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note de I'editeur 


Le sport occupe une place grandissante dans la vie quotidienne d'aujourd'hui. On le 
retrouve sous les formes les plus diverses, et sur tous les continents. Les grands rendez- 
vous internationaux, comme les evenements nationaux, sont largement diffuses et 
apprecies dans le monde entier. Le choix offert au grand public n'a jamais ete aussi vaste. 

Cependant, s'il existe une quantite considerable d'information disponible sur chaque sport, 
elle reste generalement eparpillee. On se documente plus facilement sur le sport le plus 
populaire a I'endroit ou Lon vit, ou lorsqu'un evenement ponctuel - coupe du monde ou 
championnat saisonnier - a lieu. 

\lEncydopedie des sports reunit en un seul ouvrage plus de 120 sports decrits et commentes 
dans des textes courts, efficaces, et surtout illustres par une iconographie abondante et 
spectaculaire. Ce qui en fait un guide essentiel pour comprendre les structures de chaque 
sport et saisir le contexte dans lequel evoluent les competitions internationales. Pour 
permettre au lecteur d'apprecier pleinement les exploits des sportifs, ou tout simplement 
pour comprendre comment se pratique chaque sport, les concepteurs de cet ouvrage ont 
privilegie un contenu ponctuel et fondamental. C'est pourquoi cette encyclopedic unique en 
son genre a ete elaboree en etroite collaboration avec des experts reconnus dans leur 
domaine : responsables de federations, entraineurs d'athletes de haut niveau et athletes 
eux-memes. 

Pour chaque sport traite, des references historiques pertinentes renseignent sur ses origines, 
permettant ainsi de mieux mesurer revolution des sports contemporains. Le profit de 
I'athlete donne les techniques d'entraTnement propres a chaque discipline. II evoque, en 
meme temps, les defis releves quotidiennement par les athletes qui visent le plus haut 
niveau. Pour I'amateur, ces renseignements servent de points de repere pour comparer ses 
competences a cedes d'un champion. 

L'environnement dans lequel se deroulent les competitions est presente de maniere a bien 
idustrer le role des personnages presents sur les lieux et la dynamique du sport traite. Les 
concepteurs ont utilise une terminologie precise en respectant le vocabulaire propre a 
chaque sport. Ainsi, grace a une presentation vivante et claire, le lecteur peut se laisser 
guider dans la decouverte d'un sport totalement inconnu, ou au contraire se reperer 
visuedement et trouver rapidement de I'information sur une discipline connue. 

Les kinogrammes montrent les mouvements cles, les decomposent de fagon immediatement 
comprehensible. Les textes qui accompagnent I'information visuelle expliquent comment 
I'athlete realise ces mouvements. Enfin, grace a une illustration le mettant en situation, 
I'accent est mis sur son equipement, et des commentaires decrivent I'emploi des divers 
accessoires. 

Guide ideal pour explorer le monde du sport contemporain, ['Encyclopedic est un ouvrage de 
reference attrayant, congu pour offrir de nombreuses fagons d'exploiter la diversity de 
I'information qu'elle contient, tout en laissant la plus grande liberte a la curiosite et a 
I'initiative du lecteur. 

Jacques Fortin 
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introduction 

Le depassement de soi est une experience intime, commune a toutes Les activites 
sportives : Les definitions du sport pourraient done etre aussi nombreuses que Les 
sportifs eux-memes. ILs partagent cependant une meme necessity : etabLir des regLes 
pour creer un cadre equitable a La confrontation de Leurs performances. Ce principe de 
base reste Le seuL trait d'union entre Les oLympiades de I'Antiquite, au caractere 
essentieLLement religieux, et La cuLture physique du xix e siecle consideree comme un 
moyen de formation et d'education. La notion de pLaisir, sans LequeL Les sportifs 
d'aujourd'hui - y compris Les professionneLs - ne pourraient acceder au pLus haut niveau, 
s'est progressivement imposee au xx e siecle. 


PLusieurs facteurs ont contribue a L'emergence du sport moderne : Les Britanniques ont 
Largement participe a sa structuration. La modernisation de La mesure des performances a 
permis devolution des records, et La naissance du mouvement oLympique, notamment, 
Lui a apporte un pubLic. Depuis L'explosion de La mediatisation, L'impact sociaL et 
economique du sport est considerabLe. L'entree en jeu de moyens massifs a favorise une 
circuLation de L'argent des organisations aux proprietaires, puis finaLement aux athLetes. 
Dans Le paysage actueL, Les interets des sportifs, des commanditaires et des diffuseurs 
sont etroitement Lies, et dependants des cotes d'ecoute. 
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C'est a La fin du xix e siecle que Pierre de Coubertin, militant convaincu de la culture 
physique, decide de devenir Partisan de la naissance des jeux modernes. Its seront fondes 
sur la recherche desinteressee de la perfection, heritee des jeux antiques. Pierre de 
Coubertin preside a la creation du Comite international olympique par le Congres de Paris, 
en juin 1894. Les premiers jeux modernes ont lieu en 1896 a Athenes, en Grece. Malgre 
Remission de timbres speciaux et les contributions publiques, seule L'aide d'un millionnaire 
russe (George Avenarius) permet de terminer la construction du stade a temps. La 
ceremonie d'ouverture se deroule devant 70 000 spectateurs - I'enthousiasme du public est 
spectaculaire - et les neuf disciplines reunissent 311 athletes de 14 nations differentes. 


Le baron Pierre de Coubertin joue un role majeur dans ^organisation olympique. II preside 
le CIO jusqu'en 1925, creant la Charte et le Protocole olympique, le serment des athletes 
ainsi que le protocole de deroulement des ceremonies d'ouverture et de cloture. II participe 
a toutes les decisions, consacrant I'essentiel de son energie au developpement des J.O. 
modernes, dans I'esprit qu'il souhaite leur apporter. Pour Lui, I'engagement des athletes a 
elever, dans la competition, «leur conception de I'honneur et leur impartiality vis-a-vis du 
sport au meme degre que leur perfectionnement physique » devait donner I'exemple d'un 
esprit d'entente capable de transcender les nationalismes etroits et la gloire personnelle. 
Les symboles olympiques et les protocoles de ceremonies qu'il a crees s'appuient sur ces 
principes fondamentaux : 

• Citius (plus vite) attius (plus h a ut) fortius (plus fort) : empruntee a un ecclesiastique 
frangais, la devise olympique fait reference au combat contre soi-meme, a la volonte et 
au courage indispensables en competition ainsi qu'aux trois activites de base de 
I'athletisme : la course, le saut et les lancers. 

• L'anneau est un symbole de puissance et d'unite dans la plupart des civilisations 
anciennes. Le drapeau olympique s'inspire des cinq anneaux concentriques figurant sur 
un disque de bronze suspendu dans le temple d'Hera (epouse de Zeus) a Olympie. 
Entrelaces, its symbolisent les cinq continents et I'amitie qui unit tous les peuples de la 
terre. Chaque nation possede au moins une des couleurs du drapeau olympique sur son 
propre drapeau. 


Le sport est aujourd'hui un phenomene culturel de masse, vehiculant des valeurs sociales 
de reconnaissance et de succes. De nombreuses marques commerciales cherchent a 
beneficier de cette image valorisante. Diffuse en temps reel dans le monde entier par les 
medias, le sport s'est Libere des frontieres en passant du financement des spectateurs qui 
vont au stade, a celui des chaines de television et des commanditaires. Cette 
mondialisation s'assortit d'un regroupement des structures. Elies torment desormais un 
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reseau d'iine grande complexity comprenant tant Les institutions sportives que Les 
agences des sportifs, Les partenaires commerciaux (generalement fabricants de materiel) 
et les diffuseurs. Les deux grandes voies du sport moderne, I'olympisme et le 
professionnalisme, se sont rejointes. A la recherche d'une plus grande audience, et done 
d'une source de revenus plus importante, de nombreux sports evoluent de fagon a 
faciliter leur telediffusion. Le choix du lieu, des dates et des modalites de deroulement 
des competitions obeit desormais a une logique de marche a laquelle le monde olympique 
lui-meme n'echappe pas. 


Ce sont d'ailleurs les Jeux olympiques d'ete de Rome, en 1960, qui marquent ce tournant 
dans L'histoire du sport. La television, offrant pour la premiere fois de retransmettre les 
epreuves en direct, amorce le bouleversement de toutes les donnees economiques 
attachees aux evenements sportifs. Des lors, le nombre de competitions ne cesse 
d'augmenter, le public s'eLargit considerablement et attire les commanditaires prives a la 
recherche de visibility. La popularity sans cesse croissante et les records enregistres par 
le sport professionnel imposent de fait ses champions comme les plus representatifs dans 
de nombreuses disciplines : I'amateurisme des J.O. est abandonne officiellement en 
1981, tandis que I'exploitation commerciale des symboles olympiques est autorisee en 
1986. Ces deux decisions du CIO provoquent une explosion des chiffres, a laquelle 
s'associent les autres evenements mondiaux (coupe du monde de football, championnat 
de Formule 1, tournois de tennis ou de golf pour ne citer qu'eux). Les plus importants 
d'entre eux sont aujourd'hui retransmit dans plus de 200 pays, comptent leur audience 
en milliards de telespectateurs et generent des chiffres d'affaires de plusieurs centaines 
de millions de dollars. 


Cette entree de plain-pied dans le monde du spectacle et de la performance ne se fait pas 
sans difficultes. ^utilisation de produits dopants, comme outils pour fournir des 
prouesses sportives remarquables, en est une. ^identification du public aux athletes 
repose sur le principe de transparence : les exploits sont realises sous les yeux d'une 
multitude de spectateurs. Cela correspond legitimement dans les esprits a une garantie 
de veracite et de realite, mais place le champion contemporain dans une situation 
contradictoire. Son salaire obeit a la logique commerciale du resultat : il n'a aucune 
limite, tant qu'iL reste un investissement rentable. L'objectif de son employeur ou de son 
commanditaire est de reduire la part d'incertitude Liee a I'exploit sportif, de fagon a 
pouvoir en planifier les retombees economiques. L'athlete doit offrir des performances 
constantes, alors que ['augmentation permanente de I'effort demande se rapproche 
toujours plus des limites naturelles du corps humain. 
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Contraintes de definir dairement leur position, Les autorites internationales misent sur 
des controles antidopage dissuasifs a I'efficacite parfois contestee. En dehors de ce 
courant officiel dominant, quelques initiatives differentes se font remarquer : La 
Federation internationale de powerlifting (dynamophiLie), par exempLe, valide Les 
records sous deux categories avec test antidopage ou sans test antidopage. 


Toutefois, ces elements ne devraient pas masquer Le fait qu'un nouveau type de champion 
semble precisement issu des contraintes apparues avec Le sport contemporain, qui allie 
L'obligation de resultat avec La pression mediatique. Alain Prost en sport automobile, 
Michael Jordan au basketball, Wayne Gretzky au hockey sur glace et Greg Norman au golf, 
par exemple, malgre les attentes enormes qu'ils suscitaient, ont su entrer dans la legende 
par leur capacite a rester les maitres incontestes de leur discipline pendant des carrieres 
exceptionnellement longues. En accumulant les titres les plus prestigieux, ils sont 
devenus des modeles dont I'influence depasse parfois le cadre du sport. 


D'autre part, le developpement spectaculaire des sports « extremes » apporte un element 
nouveau. Le lien tres fort entre ces nouveaux venus et I'acrobatie est significant d'une 
volonte de prise de Liberte, de decouverte de nouveaux espaces pour I'affirmation de soi, 
et d'autonomie par rapport aux modeles proposes. Les nouvelles disciplines se 
pratiquent, meme a haut niveau, de fagon spontanee et jouent avec le risque. On 
cherche moins a garantir le resultat qu'a creer I'evenement. Dans une large mesure les 
disciplines les plus anciennes - et notamment I'athletisme - ont profite de cette vague 
iconoclaste pour reactualiser leur propre image. Elies ont reussi a attirer un regard 
nouveau, plus axe sur la beaute du geste et le sens du spectacle, refletant mieux 
I'accomplissement personnel des athletes dans la maitrise de leur speciality. 


Cest ce que nous vous proposons de decouvrir au fit des pages de i'Encydopedie visuelie 
des sports. Ce portrait contemporain du sport de haut niveau vous emmenera a la 
rencontre des sportifs eux-memes. Du 110 metres haies au surf des neiges, en passant 
par les sports equestres, c'est toute la diversity de la competition internationale qui 
vous est presentee, et le monde de I'excellence qui s'ouvre a vous. 
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Le stade panathenai'que d'Athenes accueille, apres une 
absence de 1502 ans, les premiers Jeux olympiques de 
I'ere modeme en 1896. Devant 70 000 personnes, 

311 representants de 14 pays se sont affrontes dans 
9 epreuves. 


L 'athletisme est avant tout un sport individuel qui reunit une trentaine de 
disciplines que Lon divisait autrefois en courses (sprint, demi-fond et fond) 
et en concours (sauts et lancers). II est deja present sous une forme 
primitive en Egypte plus de 2 000 ans avant notre ere et vers 1500 av. J.-C., les 
Cretois, suivis des Grecs d'Achai'e, sont les premiers a Le pratiquer de fagon metho- 
dique. Le mot athlete vient d'ailleurs du grec athlos qui signifie «combat» et le 
mot stade designait une unite de mesure de la Grece antique equivalant a 180 m. 
L'athletisme moderne est d'origine britannique puisqu'il prend progressivement 
forme en Grande-Bretagne a la fin du xvn e siecle et au debut du xvm e siecle; il 
s'agit alors principalement de La course et de La marche. Au debut du xix e siecle, 
I'athLetisme est pratique de fagon professionnelle et fait L'objet de concours et de 
paris. Vers 1860, il est adopte par les universites de Cambridge et d'Oxford et les 
premiers championnats officiels d'Angleterre ont lieu en 1866. Le sport se repand 
alors aux Etats-Unis et en Europe. Lors des premiers J.0. de I'epoque moderne en 
1896, il constitue I'essentiel des disciplines qui y sont presentees. 


REGLEMENTS GENERAUX DES CONCOURS 

L'ordre des concurrents est determine par tirage au sort. Si un athlete 
manque son tour dans un concours, il n'est pas autorise a effectuer 
son essai. S'il est en retard sans motif juge valable, il risque de voir 
son essai annule. Au deuxieme retard, I'athlete se verra interdire de 
poursuivre d'autres essais et seule sa performance enregistree avant 
cette decision sera prise en compte. Le juge peut accorder un essai de 
remplacement au concurrent qui aurait pu etre gene au cours d'un 
essai. La tenue des athletes, composee d'un short et d'un maillot ou 


d'une combinaison moulante, doit etre propre et non transparente. 
Les concurrents doivent porter un dossard correspondant au numero 
indique dans le programme. 

Les athletes peuvent avoir les deux pieds chausses, un pied chausse et 
I'autre nu ou etre pieds nus. A I'exception du marathon et des 
epreuves de marche sur route, les chaussures, legeres et resistantes, 
sont munies d'un maximum de 11 pointes par pied; elles donnent aux 
athletes une meilleure traction sur la piste. 


STADE 


Pour permettre I'organisation de competitions officielles, il doit 
com porter les installations suivantes : une piste de 400 m divisee en 
huit couloirs, des zones consacrees aux disciplines de sauts et de 
lancers et une riviere pour le steeple. 

Pistes 

Autrefois recouvertes de gazon ou de cendree, les pistes sont 
aujourd'hui en caoutchouc synthetique et en polyurethane, ce 
qui permet de les utiliser par tous les temps. Leur elasticity a 
d'ailteurs permis d'ameliorer les performances des athletes. 


Lancer du poids 
^ Riviere du steeple 


Toutes les courses sur piste se deroulent dans le sens contraire des 
aiguilles d'une montre; le bras gauche des coureurs est done toujours 
du cote de I'espace interieur du stade. 


Depart du 
200 m 


Depart du 
5 000 m i 


Depart du 



Camera 

L'arrivee des courses est 
filmee par une camera placee 
vis-a-vis de la Ligne d'arrivee. 
Elle filme en continu et elle 
est synchronisee avec un 
compteur donnant le temps 
au 1/100 6 de seconde, 


Depart du 
110 m haies 



Depart du 100 m 
et du 100 m haies 


i Tableaux indicateurs 

Amovibles, its sont repartis le long de la piste pour les courses. 
Its indiquent aux coureurs le temps ecoule depuis le depart et, 
apres la course, ils affichent le temps final des concurrents. 


Saut a la perche 
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MESURES 


Berceau de L'athletisme moderne, La Grande-Bretagne a impose ses 
mesures au reste du monde. Le yard (ou verge) equivaut a 0,914 m 
et La Livre, a 0,454 kg. Quoique La pLupart des pistes de stade dans 
Le monde mesurent aujourd'hui 400 metres, iL en reste quelques- 
unes, notamment dans Les pays angLo-saxons mesurant 440 yards 
soit 402,34 m. IL s'agit d'un reLiquat de L'origine britannique 
de l'athletisme moderne : Le miLe angLais (1609,35 m) devait 
determiner La mesure de base. L'epreuve de vitesse se courait a 
L'epoque sur un seizieme de miLe, soit 110 yards. La popularity 
grandissante de l'athletisme et son expansion en Europe et aiLLeurs 

Blocs de depart 

Au debut de simpLes trous creuses dans La terre par Les coureurs, et par La 
suite fabriques en bois, Les bLocs de depart sont aujourd'hui en metal et 
faciLement transportabLes. ILs permettent une meiLLeure impuLsion et des 
departs sans derapage et iLs sont utilises dans Les courses de vitesse jusqu'au 
400 m depuis 1928. Dans Les competitions internationaLes, iLs sont relies a un 
appareiL detectant Les faux departs. 


dans Le monde ont amene Les dirigeants a adopter Le systeme 
metrique. Ainsi, pour Les epreuves de lancers, trois juges mesurent 
Le jet au moyen d'un ruban en acier certifie et etalonne. Les 
mesures sont prises sur une ligne allant du centre du cercle ou de 
L'arc de cercle ou se tient I'athlete au moment du Lancer, jusqu'au 
point de chute de I'engin. La distance est enregistree a 1 ou 2 cm 
(seLon La discipline) en dessous du jet effectue. Le systeme de 
mesure est similaire pour Les epreuves de saut en Longueur et de 
triple saut. 


"'■y* r* 




\ 



Saut en longueur 
et triple saut 


Chronometrage 

Le signal du depart est donne par un officiel (Le starter) au moyen 
d'un coup de pisto Let tire en I'air. Un systeme de chronometrage 
electronique active par Le pistolet ou un appareiL de depart approuve 
donne Le resultat officiel des courses. De plus, trois officiels places 
pres de La Ligne d'arrivee sont charges de chronometrer Les courses 
manuellement. En cas de record, Les resultats sont compares. Pour Les 
courses jusqu'a 10 000 m, Le temps est chronometre au 1/100 6 de 
seconde. Pour Les plus grandes distances, iL est pris au l/10 e de 
seconde et meme a La seconde. 

Relais 

Trois zones de passage du 
temoin sont reparties sur 
I La piste. 


Depart du 
1 500 m 


Lancers du marteau 
et du disque 




Lancer du javelot 
Saut en hauteur 



ANNEE D'l INTRODUCTION DES DISCIPLINES 

D' ATHLETISME AUX J.O. 


Discipline 

Hommes 

Femmes 

100 m 

1896 

1928 

200 m 

1900 

1948 

400 m 

1896 

1964 

100 m haies 

- 

1972 

110 m haies 

1896 

- 

400 m haies 

1900 

1984 

Relais 4 x 100 m 

1912 

1928 

Relais 4 x 400 m 

1912 

1972 

800 m 

1896 

1928 

1500 m 

1896 

1972 

3000 m 

- 

1984-1992* 

3000 m steeple 

1920 

- 

5000 m 

1912 

1996 

10 000 m 

1912 

1988 

Decathlon 

1912 

- 

Heptathlon 

- 

1984 

Lancer du disque 

1896 

1928 

Lancer du javelot 

1908 

1932 

Lancer du marteau 

1900 

2000 

Lancer du poids 

1896 

1948 

Marathon 

1896 

1984 

Marche 10 km 

1912 -1952* 

1992 -1996* 

Marche 20 km 

1956 

2000 

Marche 50 km 

1932 

- 

Saut a la perche 

1896 

2000 

Saut en hauteur 

1896 

1928 

Saut en longueur 

1896 

1948 

Triple saut 

1896 

1996 



Arrivee pour 
toutes les courses 


1 «*«.<< I ^ 


c Derniere presentation de la discipline aux J.O. 


Anemometre 

II s'agit d'un appareiL qui permet de 
mesurer et d'enregistrer La vitesse du 
vent pour Les epreuves de course de 
moins de 200 m ainsi que pour Le 
saut en Longueur et Le triple saut. En 
effet, pour qu'un record soit 
homologue, iL faut que La vitesse 
d'un vent favorable a I'athlete soit 
inferieure a 2 m par seconde. 



Depart du 10 000 m 
et du relais 4 x 400 m 


Depart du 800 m 


i Depart du 400 m, du 400 m 
haies, du relais 4 x 100 m 
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A 100 metres 


C 'est en 1896, lors des premiers J.O. de I'ere moderne, a Athenes, en Grece, que 
I'epreuve de vitesse pure en athletisme a ete disputee pour la premiere fois sur 
une distance rectiligne de 100 metres. Le 100 metres est rapidement devenu 
I'epreuve vedette des Jeux, le vainqueur de cette course etant reconnu comme 
I'humain le plus rapide de la planete. II faudra cependant attendre les J.O. 
d'Amsterdam, en 1928, pour que les epreuves d'athletisme soient accessibles aux 
femmes. 



Depart du 100 metres des premiers Jeux de I'ere 
moderne a Athenes en 1896. 


DEROULEMENT DE LA COMPETITION 


L'epreuve du 100 metres comprend plusieurs vagues eliminatoires. 
La grande finale est reservee aux huit athletes ayant obtenu les 
meilleurs temps lors des qualifications. Les couloirs sont attribues 
selon les meilleurs temps obtenus lors des courses eliminatoires, 
les meilleurs coureurs occupant les couloirs du centre. 


TECHNIQUE 


EVOLUTION DU RECORD DU MONDE 


A 


J *t 





1. Attente 

L'athlete se concentre 
profondement et bloque sa 
respiration afin de propulser son 
corps lors du depart. L'intervalle 
entre le signal de depart et la 
poussee sur les blocs est appele 
temps de reaction. Un temps de 
reaction rapide n'est pas forcement 
conditionnel a I'etablissement d'un 
record, puisque les athletes ayant 
realise les meilleurs temps ont 
souvent ete les plus lents au depart. 


2. Depart 

Au coup de pistolet, c'est la 
liberation du souffle retenu en 
meme temps que I'action explosive 
des bras et des jambes qui 
propulsent le corps du sprinter vers 
I'avant a un angle de 45°, jusqu'a 
I'extension maximale de la jambe 
arriere. Si un coureur fait un faux 
depart, il regoit un avertissement. 
Apres ce premier avertissement, 
tout athlete participant a la course 
qui fait un autre faux depart est 
automatiquement disqualify. 


3. Phase d'accele ration 

Le sprinter atteint une position 
definitive entre la cinquieme et la 
huitieme foulee. Seule la pointe du 
pied de l'athlete touche le sol, le 
talon ne se posant pas une fois sur 
la piste. 


4. Phase de vitesse maximale 

L'acceleration se poursuit par une 
augmentation de la frequence des 
foulees jusqu'a I'atteinte d'une 
vitesse de pointe, generalement au 
soixantieme metre. Le nombre de 
foulees peut s'elever jusqu'a 5 par 
seconde, ce qui represente une 
vitesse de 12 metres par seconde, 
soit environ 40 km/h, chez les 
sprinters d'elite. 



I Ligne de depart 

1,22 metre de largeur 
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5. Maintien de la vitesse 


6. Regression de la vitesse 


PROFIL DE L' ATHLETE 

• A I'entrainement, les sprinters courent rarement plus de 300 m a La 
fois car a Long terme Les efforts prolonges peuvent nuire au 
developpement et au maintien de La vitesse de pointe et de La 
puissance. 

• Un sprinter met environ 1 h 30 a s'echauffer et a s'etirer avant une 
competition ou une seance d'entraTnement. 

• Afin d'ameliorer La rapidite de ses foulees, Le sprinter utilise des elas- 
tiques qui Le tirent vers I'avant et s'entraine sur tapis roulant et en 
pente descendante. 

• Les sprinters utilisent des cables de retenue et font des courses en 
pente ascendante pour ameliorer Leur puissance. 

• Apres un sprint, il faudra environ 2 h 00 a I'athlete avant d'etre en 
mesure de realiser a nouveau une performance maximale. 



Chaussures 

Elies ne com portent ni talon ni 
voute plantaire. Les 11 pointes 
des crampons ne doivent pas 
depasser 9 mm de longueur. 
Seuls les orteils de I'athlete 
touchent Le sol durant la course. 




7. Arrivee 


Florence Griffith-Joyner (USA) 

Medaillee d'or aux J.0. de 
Seoul et detentrice d'un 
record olympique. Elle a couru 
le 100 m en 10,54 secondes. 



A partir du soixantieme metre, 
I'amplitude de la foulee est a son 
point culminant. 



Au-dela des 80 m et jusqu'a I'arrivee, 
I'athlete s'efforce de conserver une 
foulee fluide et tente de maintenir 
une cadence tres elevee afin de 
reduire La perte de vitesse qui 
survient ineluctablement, le sprinter 
ne pouvant physiquement maintenir 
sa vitesse de pointe. 


On stoppe le chronometre Lorsque 
le torse de I'athlete franchit la 
Ligne d'arrivee (regie edictee apres 
1932). Un record ne peut etre 
homologue si on enregistre un vent 
arriere de plus de 2 m/s. 


Carl Lewis (USA) 

Detenteur de 19 medailles 
obtenues aux J.0. et aux 
championnats du monde, 
dont 17 medailles d'or en 
17 ans de carriere 
Internationale. 


ATHLETES MASCULINS QUI ONT MARQUE LE 100 M 

II s'est ecoule 106 annees entre la course de Burke en 1896 et celle de Montgomery en 2002. La difference 
de 2,22 secondes qui les separent aurait laisse Burke plus de 12 m derriere Montgomery. 



Ligne d'arrivee I 


2002 

| 9,78 

| Tim Montgomery (USA) 

1991 

| 9,86 

| Carl Lewis (USA) 

1983 

| 9,93 

| Calvin Smith (USA) 

1968 

| 9,95 

| Jim Hines (USA) 

1960 

| 10,0 

| Armin Hary (RFA) 

1936 

| 10,2 

| Jesse Owens (USA) 

1930 

| 10,3 

| Percy Williams (CAN) 

1896 

| 12,0 

| Thomas Burke (USA) 
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^200 metres 



L ors de cette course classee parmi les sprints Longs, l'athlete parcourt 200 m 
le plus rapidement possible. L'ancetre de l'epreuve, La course d'un stade, 
figurait deja au programme des Jeux antiques. C'est en 1896, a L'occasion 
des premieres competitions olympiques de I'ere moderne a Athenes, que La 
distance a parcourir fut officiellement fixee a 200 m, sans toutefois etre courue. 
II faLLut cependant attendre les J.O. de Paris, quatre annees plus tard, pour que 
la discipline soit introduce au programme d'athletisme masculin et courue pour 
la premiere fois. En 1948, a Londres, le 200 m fit son entree dans le monde 
olympique feminin. 


Jesse Owens (USA), gagnant de la medaille d'or avec 
une performance de 20,7 secondes au 200 metres aux 
J.O. de Berlin en 1936. 


DEROULEMENT DE LA COURSE 


1. Depart 

Les coureurs partent de positions decalees pour 
compenser tare de cerde plus petit des couloirs 
interieurs. Comme au 100 m, its sortent des 
blocs de depart de fagon explosive. 



2. Le virage 

Pour lutter contre la force centrifuge, l'athlete 
se penche vers I'interieur du virage. La jonction 
entre le virage et la ligne droite est la partie la 
plus delicate de l'epreuve. Le coureury atteint 
sa vitesse de pointe, environ 40 km/h pour les 
plus rapides, et le risque de derapage du a la 
force centrifuge est eleve. Des simulations 
montrent que, d’un couloir a I’autre, I’effet de 
courbe correspond a 0,012 s, ce qui veut dire 
que le coureur du couloir exterieur a un 
avantage d’environ 0,08 s par rapport a celui du 
couloir interieur. 


3. La ligne droite 

II est impossible pour l'athlete de maintenir 
jusqu'a la fin sa vitesse de pointe. Toutefois, les 
100 derniers metres sont courus plus rapidement 
puisque le coureur n'a plus a vaincre I'inertie du 
depart. 



PROFIL DE L'ATHLETE 

• Les meilleurs coureurs de 200 m mesurent en 
moyenne 1,80 m et pesent 75 kg. Les femmes 
font plutot 1,70 m et 60 kg. 

• Ce sprint demande plus de resistance et 
d'agilite que le 100 m. En raison du depart en 
virage et de I'effort produit en position incli- 
nee, les risques de blessure sont accrus. 

• A I'entrainement, il convient de multiplier les 
departs en virage dans tous les couloirs et 
d'inclure une grande quantite de courses. 
L'athlete accroit sa vitesse sur de courtes dis- 
tances (30 a 60 m), alors qu'il travaille sa 
resistance sur des trajets plus longs (80 a 
200 m). 


EVOLUTION DU RECORD DU MONDE 


Secondes H — 1 ■— F 




Michael Johnson (USA) 

Double medaille d'or des J.O. 
de 1996 a Atlanta, avec un 
record du monde de 19,32 s 
au 200 m et une premiere 
place au 400 m en 43,49 s. 



Marie-Jose Perec (FRA) 

ELLe a reussi un double 
olympique en recoltant I'or 
aux 400 m de Barcelone en 
1992 et d'Atlanta en 1996. 
Lors de ces derniers Jeux, elle 
remporta egalement I'or au 
200 m. 
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400 metres A 


P arcourir 400 m le plus vite possible, tel est I'objectif de I'athlete qui 
dispute ce sprint long. En 1850, la premiere competition m u Lti disci p li n ai re 
d'athletisme organisee au Exeter College d'Oxford, en Grande-Bretagne, 
inclut une epreuve de course d'un quart de mile, ce qui correspond a 402 m. Cette 
distance fut reduite a 400 m et inscrite au programme des premiers Jeux 
modernes en 1896. A I'origine, le 400 m ne se courait pas en couloirs. Cette 
epreuve etait alors une course tres tactique ou les incidents et bousculades 
etaient fort nombreux. A partir de 1908, la reglementation a ete modifiee et la 
discipline est devenue la plus longue course disputee en couloirs. En 1964, le 
premier 400 m olympique feminin fut introduit a Tokyo. Les 400 m masculin et 
feminin figurent au programme des premiers championnats du monde en 1983. 



Depart du 400 metres aux J.O. d'Amsterdam en 1928. 


DEROULEMENT DE LA COURSE 


1. Depart 

Le decalage au depart est plus marque qu’au 
200 m, car il y a deux virages a parcourir. 
L'athLete part vite, sa foulee est Longue, mais 
son allure ne doit pas depasser 90 % de sa 
vitesse maximale car, s'iL est trop audacieux, il 
ne parviendra pas a terminer La course. 

2. Premiere ligne droite 

L'athLete atteint sa vitesse de pointe dans la 
seconde moitie de La premiere Ligne droite. Si a 
L'entree du deuxieme virage Le coureur commence 
a ressentir de la fatigue, son inconfort est encore 
plus grand a sa sortie. Il se concentre pour 
garder sa vitesse constante et ne pas se raidir 
dans I'effort, ce qui lui ferait perdre de L'energie. 

3. Deuxieme virage 

Comme au 200 m, L'athLete doit lutter contre la 
force centrifuge en se penchant vers I'interieur 
du virage. Le coureur du couloir exterieur a un 
avantage d'environ 0,16 s par rapport a celui du 
couloir interieur. 

4. Derniere ligne droite 

L'athLete ralentit inevitablement dans La derniere 
ligne droite a cause de I'effort fourni au cours des 
premiers 300 m. IL parcourt chaque trongon de 
100 m en un temps tres proche de sa meilleure 
performance sur cette distance, soit de 10 a 12 s. 



EQUIPEMENT 

Chaussures 

Identiques pour Le 200 et Le 400 m, 
elles n'ont pas de talon et comptent 
un maximum de 11 crampons de 
9 mm. 



EVOLUTION DU RECORD DU MONDE 


PROFIL DE L'ATHLETE 

Secondes F , 


• Tres resistant, L'athLete doit bien tolerer La 

OU 



souffrance et etre capable de repartir effica- 




cement son effort, car il est physiologique- 

55 - 



ment impossible de courir a sa vitesse maxi- 




male pendant plus de 7 s. 

50 — 




• Le profil morphologique du coureur de 400 m 


" ■ ■■ — .. H 


est tres semblable a celui du coureur de 

45 — 

■■ — — . 


200 m. Son entrainement est egalement si- 




milaire. Cependant, pour gagner en resis- 

40 

i i i i i i i i i i i 

1 1910 1920 1930 1940 1950 1960 1970 1980 1990 


tance, il effectue en plus des repetitions de 


1900 


200 a 600 m a aLLure elevee. 
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H reLais 4 x 100 m et 4 x 400 m 



J.O. de 1932 au Coliseum Stadium de Los Angeles. 


C es epreuves de vitesse sont courues en equipe de quatre athletes qui doivent 
tour a tour porter Le temoin le plus rapidement possible d'un point a un 
autre. Meme si les Anciens utilisaient des coursiers rapides et endurants qui 
se transmettaient des messages de cites en cites, les courses a relais ne figuraient 
pas au programme des Jeux antiques. Elies apparaissent a la fin du xix e siecle alors 
que des pompiers americains organisent des courses au cours desquelles des 
equipes se transmettent un fanion rouge toutes les 300 verges. L'idee est retenue 
par deux universitaires de Pennsylvania qui organisent le premier relais officiel en 
1893. L'engouement des Americains pour ces epreuves entraine L'ajout de relais 
sur diverses distances aux competitions internationales d'athletisme et conduit a 
^inscription des relais 4 x 100 m et 4 x 400 m masculins au programme olympique 
des J.O. de Stockholm en 1912. C'est en 1928 qu'a lieu La premiere edition du 
relais 4 x 100 m couru par des femmes aux J.O. d'Amsterdam, et le relais 4 x 400 m 
feminin fait quant a Lui son entree dans I'arene olympique en 1972 a Munich. 


DEROULEMENT DE LA COURSE 

Huit equipes de quatre athletes s'affrontent en finale. Au 4 x 100 m, 
le passage du temoin peut s'effectuer rapidement, mais les batons 
echappes et les echanges maladroits peuvent faire perdre les 
meilleures equipes. Les coureurs se transmettent le temoin de main 
a main dans la zone de transmission tracee de 10 m avant a 10 m 
apres les lignes de 100, 200 et 300 m. Ces 20 m sont precedes d'une 
zone d'elan de 10 m. Les membres d'une equipe doivent demeurer 


dans leur couloir pour ne pas gener les autres concurrents. Au 4 x 
400 m, la vitesse etant moins elevee, la transmission du temoin est 
moins risquee, mais les habiletes tactiques y jouent un role plus 
important. II n'y a pas de zone d'acceleration. Seuls le premier tour 
et le premier virage du second tour sont courus en couloir. Apres les 
100 premiers metres du second tour, les deuxiemes relayeurs se 
rabattent a la corde. 



1. Mise en action 

Dans la zone d'acceleration, le relayeur effectue 
de 6 a 8 foulees. S'il part trap tot, il ne sera pas 
rattrape; s'il part trop tard, il se retrouvera trop 
pres du relaye et il y aura perte de temps. Pour 
se coordonner, les athletes placent souvent une 
marque de 6 a 9 metres avant la zone 
d'acceleration. L'instant ou elle est franchie par 
le relaye indique au relayeur le moment de 
demarrer. 


TACTIQUE 

Dans ces deux relais, on place 
generalement en premiere position le 
sprinter repute pour etre le plus rapide a la 
sortie des blocs alors que I'athlete qui sait 
finir en puissance sera choisi pour terminer 
la course. Au 4 x 100 m, les premier et 
troisieme coureurs doivent negocier les 
vi rages de fagon optimale. 

I 8 


2. Transmission 

Un cri du relaye indique au relayeur de tendre 
son bras vers I'arriere. Quand il est a portee de la 
main de son coequipier, il lui met le temoin dans 
le creux de la main. Le contact provoque une 
prise automatique du baton qui est tenu 
fermement. Au cours d'une transmission bien 
effectuee, la vitesse du temoin demeure 
constante. 



3. Fin du relais 

Le relayeur poursuit le sprint qu'il a amorce 
durant la transmission. Le relaye reste dans son 
couloir pour ne sortir de piste que lorsqu'il ne 
risque plus de gener les autres concurrents. 


4 x 100 m 
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INSTALLATIONS 

La piste et Les zones de transmission et 
d'elan au 4 x 100 m. 



Zone d'elan : 10 m 



RELAIS AU 4 X 400 M 

Au 4 x 400 m, il y a un contact visuel pLutot qu'un passage a 
L'aveugLe, car La fatigue qui survient chez Le reLaye peut faire varier 
sa vitesse. Line transmission misant sur des automatismes est 
done trop risquee. 



3,8 - 4,0 cm 


EQUIPEMENT 

Chaussures 

Congues pour Le sprint, eLLes comptent un 
maximum de 11 crampons, n'ont ni taLon, ni 
support au niveau de La voute. ELLes sont faites 
en nyLon tres Leger. 




La prise americaine 

Lorsqu'iLs sont presque au meme 
niveau, Les 2 coureurs s'echangent 
Le temoin dans un mouvement de 
haut en bas. Cette prise est 
courante au 4 x 400 m. 



28 - 30 cm 


La prise fran^aise 

Dans un mouvement de bas en haut, Le 
reLaye transmet Le temoin dans La main 
bien ouverte du reLayeur. Surtout 
utiLisee au 4 x 100 m, cette methode 
permet de reduire au minimum La 
distance parcourue par Le temoin, mais 
eLLe est pLus risquee que L'americaine 
car iL faut que Les deux coureurs soient 
parfaitement coordonnes. 


Temoin 

D'une seuLe piece, Le temoin est un tube rigide, Lisse, en bois ou en metaL, 
pesant au moins 50 g. C'est Lui qu'on chronometre et non L'athLete. Si un 
coureur Le Laisse tomber, iL doit obLigatoirement Le ramasser. 



Au 4 x 100 m, I'equipe 
masculine des Etats-Unis 
etablit un record du monde de 
37,40 sauxJ.O. de 1992 a 
Barcelone. 



Au 4 x 400 m, I'equipe 
feminine de I'URSS etablit un 
record du monde de 3 :15 :18 
aux J.O. de 1988 a Seoul. 


4 X 400 m 


PROFIL DE L'ATHLETE 


EVOLUTION DU RECORD DU MONDE 

• Le 4 x 100 m rassembLe des sprinters qui peu- 


Minutes, secondes H — 1 F 

vent maintenir une vitesse eLevee sur pLus de 




100 m, tandis qu'au 4 x 400 m, ce sont pLutot 




des speciaListes du 400 m et du 800 m extre- 


3,30 - 


mement endurants. Dans Les deux courses, Les 




coureurs sont psychoLogiquement forts et tres 


3,15 - 

1 ^ V - 

precis techniquement. 




• Uentrainement est intense et frequent : 


3,00 - 

‘ — - 

courses de vitesse, passages du temoin 




(automatisme et synchronisme), sprints cote 


2,45 

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 

iq?n iq^n i Q40 iqsn iQfin iQ7n insn iqqn 

a cote (comparaison de L'aLLure a ceLLe de 


1911 

L'adversaire). 
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- ^ 100 m et 110 m haies 


C es deux courses sont des sprints regulierement parsemes d'obstacLes. C'est 
au debut du xix e siecle, en Grande-Bretagne, qu'ont lieu Les premieres 
competitions, et Le 120 verges haies apparait officiellement au programme 
des rencontres d'athletisme Cambridge-Oxford en 1864. A la fin du siecle, les 
Frangais ajoutent quelques centimetres a cette epreuve qui devient metrique et 
le 110 m haies est inscrit aux premiers J.O. modernes en 1896. Le 100 m haies 
feminin, introduit aux J.O. de Munich en 1972, est adopte plutot que Le 110 m 
afin de s'ajuster a la foulee de la femme, plus courte d'environ 1 m que celle de 
I'homme. C'est le developpement rapide de la force et de la vitesse chez les 
no m haies aux j.o. d'Amsterdam en 1928 . athletes feminines a cette epoque qui rendit necessaires La modification de la 

distance et L'apparition de haies plus hautes. 



DEROULEMENT DE LA COMPETITION 

Les 100 m et 110 m haies sont disputes en couloirs et ton compte 
dix haies dans chaque couloir. Ce sont done des epreuves tres 
techniques durant lesquelles l'athlete alterne sans cesse entre le 
sprint et le franchissement d'obstacLes. 



Les coureurs peuvent toucher ou renverser des haies sans penalite 
mais ils sont disqualifies si le geste est delibere ou s'ils passent la 
jambe ou le pied a I'exterieur de I'obstacle. 


TECHNIQUE 

1. Mise en action et phase d'appel 

Le coureur part comme un sprinter, mais recherche davantage la frequence 
que Lamplitude de la foulee. Sur les 4 premiers appuis, il accelere le plus 
possible puis prepare le franchissement en redressant le buste pendant les 
4 suivants. II voit la haie sans la fixer du regard. Le point d'appel se situe 
entre 1,9 et 2,35 m avant la haie. 



— - 


2. Franchissement 

L'athlete commence a pencherson 
corps vers I'avant tandis que son 
regard se porte sur la haie suivante. 


3. Reception 

Elle s'effectue environ 1 m apres 
I'obstacle. L'athlete effectue une 
reprise immediate de I'impulsion 
pour une nouvelle foulee. Dans ce 
mouvement vers I'avant, le role de 
la cheville est essentiel. 


4. Reprise de course 

L'athlete accelere sur environ 3 
foulees. Lors de I'appel suivant, la 
derniere foulee, plus courte, 
s'apparente a un bond. L'athlete 
accelere entre les haies, toutefois 
sa course doit demeurer fluide. 


5. Derniere haie et sprint final 

La reprise au sol apres le 
franchissement de la derniere haie 
doit etre puissante pour pouvoir 
atteindre la vitesse maximale. La 
course se transforme en sprint lors 
des 6 ou 7 foulees finales. 


100 m 
Femmes 


110 m 
Hommes 



1,20 m maximum 



1 Epaisseur : 1 a 2,5 cm 

m tm. 




7 cm 




r -“i 

Haie pour 
femmes 


Haie pour 
hommes 



/ 1 

■ 
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400 m haies v 


I nconnues des Grecs, Les courses de vitesse avec obstacles sont inspirees des 
courses hippiques. Comme le 120 verges haies, le 440 verges haies est 
officiellement introduit dans le monde de I'athletisme masculin a I'occasion 
de la rencontre Cambridge-Oxford de 1864. Adaptee au systeme metrique par les 
Frangais a la fin du xix e siecle, cette epreuve devient une discipline olympique 
masculine lors des J.O. de Paris, en 1900. Ce n'est que 84 ans plus tard, a Los 
Angeles, que le 400 m haies feminin est au programme officiel des J.O. 


DEROULEMENT DE LA COMPETITION 



Robert Tisdall (IRL) au dernier obstacle du 400 m haies 
aux J.O. de Los Angeles, en 1932. 


Le 400 m haies est dispute en couloirs et comprend dix haies. 
Comme pour le 100 m et le 110 m haies, les coureurs peuvent 
toucher ou renverser des haies sans penalite mais its sont 
disqualifies si le geste est delit 
ou s'ils passent la jambe ou le 
pied a I'exterieur de I'obstacle, 


TECHNIQUE 
1. Impulsion 




E E 

Nt CM 

o o 


OJ oJ 

E E 
E E 


L'athlete effectue un nombre impair de foulees 
(23 en general) lors de I'attaque de la premiere 
haie, afin de toujours I'aborder par la jambe 
gauche. II evite ainsi d'etre deporte vers 
I'exterieur du virage par la force centrifuge. Le 
point d'appel se situe a environ 2,40 m avant 
I'obstacle. La haie etant plus basse qu'aux 100 et 
110 m haies, la distance d'appel se situe 
generalement a quelques centimetres plus loin 
de I'obstacle. 



2. Franchissement 

Ayant a franchir un obstacle tous les 35 m, le 
coureur doit parfaitement ajuster sa cadence et 
bien repartir son effort. La haie etant plus basse 
qu'au 110 m, le coureur la franchit sans la froler, 
le buste moins incline. 


3. Reprise 

L'athlete reprend la course environ 1,20 m apres 
I'obstacle. II effectue ainsi quelque 13 a 17 
foulees entre chaque haie. 


1864 

De simples claies 
reposent sur deux 
montants fixes. 


EQUIPEMENT 

Chaussures 

II s'agit de chaussures de sprinter dont les 
crampons avants sont plus courts afin d'eviter 
qu'ils accrochent la haie. Les talons sont 
renforces pour amortir le choc a I'atterrissage. 



PROFIL DE L'ATHLETE 

• Le coureur suit un entrainement de 100 m et 
de 400 m, axe sur la souplesse, la precision 
technique, la mobilite articulaire (particu- 
lierement celle des hanches), la force d'im- 
pulsion, le sens du rythme et la coordina- 
tion. La musculation des abdominaux, des 
dorsaux, des lombaires et de tous les muscles 
des jambes est essentielle. 

• Aux epreuves de haies, les champions sont 
generalement de grande taille : 1,68 m pour 
57 kg chez les femmes, 1,86 m pour 78 kg 
chez les hommes. 

• Un bon coureur mettra environ 3 secondes 
de plus pour couvrir un parcours avec des 
haies que pour couvrir un parcours plat. 


1895 

Apparition de 
structures plus legeres 
en forme de T inverse. 
L'athlete est e limine 
s'il renverse trois haies. 



Edwin Moses (USA) 

Meilleur coureur de haies de 
tous les temps, il a etabli 
plusieurs records olympiques et 
mondiaux entre 1972 et 1984. 


1935 

Introduction de la forme 
en L, en metal et en 
bois. Un contrepoids 
empeche la haie de 
tomber. Le coureur peut 
accrocher plusieurs haies 
sans etre disqualifies. 



Yordanka Donkova (BUL) 

Au 100 m haies, championne 
olympique aux J.O. de Seoul 
en 1988 et detentrice du 
record du monde (12,21 s). 
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athletisme | courses : demi-fond 


i 800 m et 1 500 m 



Depart du 800 m feminin aux J.O. d'Amsterdam en 1928. 


L ors de ces deux courses dites de demi-fond, 1'athlete doit parcourir en un temps 
minimal la distance prescrite. Avant de devenir, en 1896, la course de 800 m 
telle que nous la connaissons aujourd'hui, I'epreuve du demi-mile (805 m) a ete 
introduite aux championnats d'athletisme masculin d'Angleterre en 1871. Malgre une 
premiere presence aux J.O. d'Amsterdam de 1928, il faut attendre ceux de 1960 a 
Rome pour que cette discipline soit definitivementintegree aux epreuves d'athletisme 
feminin. La course du 1 500 m, quant a elle, est I'heritiere du mile (1 609 m), qui a 
d'abord vu le jour en Grande-Bretagne dans la seconde moitie du xix e siecle. Depuis les 
J.O. d'Athenes de 1896, les athletes masculins s'affrontent dans cette epreuve ou les 
attaques et les fins de course se deroulent a vive allure et ou les bousculades sont 
frequentes. Le 1 500 m feminin est inscrit aux J.O. depuis 1972. 


DER0ULEMENT DES COMPETITIONS 


Les athletes commencent les deux courses sans blocs de depart. 
Dans la finale du 800 m, les huit concurrents courent le premier 
virage dans le couloir qui leur a ete attribue par tirage au sort, puis 
se rabattent a la corde, c'est-a-dire vers I'interieur du virage. Au 


1 500 m, en finale, un maximum de 12 concurrents partent sur une 
Ligne de depart compensee, de telle sorte que les athletes places a 
I'exterieur ont la meme distance a parcourir que ceux places plus 
pres de la corde. 



ENJEUX ET TACTIQUES 


II existe deux tactiques de course principales : certains athletes 
tentent d'imposer le train tout au long de I'epreuve alors que d'autres 
misent plutot sur leur vitesse de pointe et disputent des sprints 
endiables dans le dernier droit. Dans les courses ou il est important de 
gagner une place, la tactique exige souvent des changements de 
rythme et les temps en souffrent. Mais quelle que soit la strategie 
adoptee, tous les coureurs doivent a la fois savoir jouer des coudes et 
demeurer vigilants afin d'eviter les chutes. Comme ces courses ne sont 
pas disputees en couloirs, 1'athlete doit bien evaluer sa position dans 


le peloton. Suivre de tres pres un autre coureur lui permet de profiter 
d'une reduction importante de la resistance de I'air, ce qui equivaut 
a une amelioration potentielle de plusieurs secondes et a une 
importante economie d'energie en prevision de la fin de la course. 
Dans le but de permettre a certains coureurs de profiter de cet 
avantage afin de battre des records, on fait souvent appel a un lievre, 
athlete qui impose une allure tres rapide des le depart. Comme dans la 
fable, le lievre ne termine pas la course, etant parti trop vite. 


Lievre au 1 500 m 
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RABATTEMENT A LA CORDE 

Un reglement adopte en 1959 oblige les athletes a 
courir le premier virage du 800 m dans des couloirs 
distincts dans le but d'eviter les bousculades en debut 
de course. Les coureurs peuvent ensuite se rabattre a 
la corde, c'est-a-dire se regrouper dans le premier 
couloir, sur la gauche de la piste. 






Sebastian Coe (GBR) 

Detenteur du record du 
monde du 800 m de 1979 a 
1997, il est Le seul athlete a 
avoir re m porte le 1 500 m 
lors de deux J.0. 
consecutifs (1980-1984). 



Tatiana Kazankina (URSS) 

Son temps de 3 :52 :47, couru 
au 1 500 m a Zurich en 1980, 
demeura le record du monde 
pendant 13 ans. 


EQUIPEMENT 

Chaussures 

Generalement, au 800 m, les 
chaussures sont sans talon, alors 
qu'au 1 500 m elles en ont. Dans 
les deux cas, un maximum de 11 
crampons de 9 mm chacun revetent 
I'avant de la semelle. 

800 m 



1 500 m 



PROFIL DE L' ATHLETE 

• Les coureurs d'elite de 800 et 1 500 m pesent en moyenne 68 kg pour 
1,80 m. Les coureuses, 55 kg pour 1,65 m. 

• L'athlete developpe son endurance en courant de longues distances a 
vitesse moderee sur terrains varies. Pour accroitre sa puissance aero- 
bie, soit le niveau de I'energie produite grace a I'oxygenation de ses 
cellules, il parcourt a vive allure de courtes distances sur piste. 

• Une large part de Lentrainement sur piste est consacree aux chan- 
gements de rythme qui doivent etre executes avec aisance afin que 
l'athlete soit capable d'ameliorer sa position dans le peloton en 
limitant ses efforts. 


800 m 



1 500 m 
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athletisme | courses : fond 


-f 3 000 m steeple 


L e steeple-chase etait une course d'obstacles hippique inspiree des chasses a 
courre irlandaises du xviii 6 siecle et dont L'arrivee se faisait a proximite d'une 
eglise surmontee d'un clocher (steeple). Cest cette discipline equestre qui a 
inspire le 3 000 m steeple, invente en 1850 par des etudiants d'Oxford. Les premieres 
competitions eurent lieu en pleine campagne : les jeunes coureurs parcouraient 
2 miles (3 218 m) parsemes d'obstacles, dont des haies et des cours d'eau. En 1879, on 
inclut des competitions de steeple aux championnats d'athletisme masculin 
d'Angleterre. En 1882, le Racing Club de Paris organisa des epreuves de course. Lors 
des J.O. de 1900, a Paris, on courut le steeple sur 2 500 et 4 000 m. La regimentation 
jeux oiympiques de 1932 a los Angeles. fut standardisee en 1954 et les premiers records du monde furent alors homologues. 

Cette discipline demeure aujourd'hui encore reservee aux hommes. 



DEROULEMENT DE LA COMPETITION 

Le 3 000 m steeple se pratique en stade, sur piste, hors couloirs. 
En finale, de 8 a 12 concurrents prennent le depart sur une 
ligne incurvee. II n'y a aucun saut lors des premiers 200 m; les 
troisieme et quatrieme haies sont installees pendant la course. 

Au cours des 7 tours qu'il realise ensuite, l'athlete effectue 
5 sauts par tour, le quatrieme etant celui de la riviere. Au total, 
cette epreuve compte 28 franchissements de haies fixes et 
7 franchissements de riviere, moment le plus spectaculaire et 
le plus delicat de la course. L'athlete n'est aucunement penalise 
s'il franchit les obstacles avec L'aide des mains, s'il y pose un 
pied ou s'il atterrit dans I'eau. 



TOURS SUIVANTS 




FRANCHISSEMENTS DE HAIES DE STEEPLE 
1. Approche de la haie 

Le coureur maitrise une technique semblable a celle du 400 m haies; la 
course est fluide et detendue. Appele a courir en peloton a un rythme 
tres eleve, l'athlete doit avoir une foulee souple et rythmee tout au long 
de I'epreuve pour eviter la chute et conserver sa cadence et sa vitesse au 
passage des haies. II ne doit pas pietiner devant I'obstacle et, afin 
d'eviter les bousculades, veille a ne pas suivre de trop pres un adversaire 
a I'approche des haies. 


2. Franchissement de la haie 

Pour ne pas briser le rythme de la course, le franchissement se fait de 
preference dans la foulee, indifferemment de la jambe droite ou gauche. 
Le coureur incline son corps vers I'avant afin de limiter I'elevation de son 
centre de gravite. Ses bras I'equilibrent. Apres le passage, la foulee est 
reprise en souplesse. Chez les meilleurs coureurs, ce franchissement 
equivaut a une perte de temps de 0,4 - 0,7 s. 
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PROFIL DE L' ATHLETE 

• Le specialiste du steeple combine les qualites du coureur de demi-fond 
(rapide et resistant) et cedes du coureur de haies (agile et dyna- 
mique). Tonicite, souplesse, sens du rythme et coordination sont 
essentiels. 

• Afin de developper une solidite tant musculaire qu'articulaire, le 
coureur effectue de la musculation specifique avec des poids, des 
franchissements d'obstacles et des sauts varies. 

• Les courses sur courtes et longues distances, par montees de regime, 
par modulation d'allure et sur terrains varies, sont essentielles pour 
que I'athlete entretienne ses qualites cardiorespiratoires. Sa consom- 
mation maximale d'oxygene atteint presque le double de celle d'une 
personne sedentaire du meme age, phenomene qui se traduit par une 
tres grande endurance. 


EVOLUTION DU RECORD DU MONDE 


Minutes, secondes ■ H 



Depuis le debut des annees 1970, les champions 
kenyans s'affichent comme de veritables 
specialistes du 3 000 m steeple. 



Moses Kiptanui (KEN) 

Trois fois champion du monde 
(1991, 1993, 1995) a 24 ans, 
il a ete le premier a courir le 
3 000 m steeple en moins de 
8 min en 1995. 




Chaussures 

En nylon, stables et confortables meme 
mouillees, elles comptent un maximum 
de 11 crampons. 


1. Approche de la riviere 

La premiere impulsion est donnee a environ 
2 m de la haie. L'athlete s'eleve au-dessus de 
I'obstacle. Le contact du pied avec la haie 
s'effectue par la plante; le pied se retrouve 
momentanement pose a plat. Le flechissement 
progressif de la jambe d'appui, sans resistance, 
permet une translation du bassin vers I'avant 
de la fagon la plus horizontale possible. 


2. Franchissement de la riviere 

La reception se fait generalement a environ 
30 cm a I'interieur de la fosse. Le coureur sort 
de la riviere en effectuant des foulees courtes 
et vives pour reprendre son allure de train. 
Certains champions arrivent a ne pas mettre le 
pied dans I'eau, mais cela exige de la plupart 
des athletes une poussee tres puissante qui 
consomme trop d'energie. 
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athletisme | marche 


marche 


L* 1 



Ugo Frigerio (ITA) remporte La medaille d'or 
aux J.O. de 1924, a Paris, en accomplissant 
10 km de marche en 47 minutes et 
49 secondes. 


L a marche est un exercice d'une grande difficulte au cours duquel l'athlete doit 
avancer Le plus vite possible mais sans jamais courir. Inspiree des valets anglais qui, 
aux xif et xin e siecles, suivaient le carrosse de leurs maitres en alternant marche et 
course, elle devient une epreuve sportive au xvm e siecle. En 1866, une marche de 7 milles 
estinscrite au programme des championnats d'Angleterre. A Londres, en 1908, la marche 
masculine fait son apparition aux J.O. sur 3 500 m et 10 milles. Les courses de 10 et 20 
km apparaissent respectivement aux J.O. de Stockholm en 1912 et a ceux de Melbourne 
en 1956. Le 50 km marche entre quant a Lui dans I'arene olympique a Los Angeles en 
1932. La premiere competition olympique de marche feminine est disputee sur 10 km 
aux J.O. de Barcelone en 1992 et le 20 km feminin est introduit aux J.O. de Sydney en 
I'an 2000. Aujourd'hui, le 10 km feminin n'est plus une epreuve olympique, bien qu'il soit 
encore dispute dans certaines competitions internationales. Aux J.O. comme aux 
championnats du monde, le 50 km, epreuve qui dure pres de 4 heures, demeure done 
reservee aux hommes, alors que le 20 km est dispute par les athletes des deux sexes. 


DEROULEMENT DE LA COMPETITION 

Les epreuves se deroulent sur piste ou sur route. La surveillance de la 
part des juges est tres etroite, car le marcheur est disqualify si 
Lattaque du sol n'est pas effectuee jambe tendue ou s'il perd contact 
avec le sol a plus de deux reprises. Si un juge constate une infraction. 


TECHNIQUE 

La technique se modifie legerement en montee et en descente. En 
montee, pour limiter la perte d'energie et de vitesse, le marcheur 
incline son buste vers I'avant, raccourcit sa foulee, flechit un peu 



1. Relachement 

La position tres droite du haut du 
corps donne une fausse apparence 
de raideur. L'athlete veille, au 
contraire, a demeurer le plus relache 
possible tout en maintenant cette 
position necessaire a I'equilibre 
general pendant I'action de la 
marche. 



4 > 


2. Impulsion 

L'athlete effectue une poussee de sa 
jambe arriere tandis qu'il tend I’autre 
jambe en avangant la hanche, ce 
qui provoque la rotation du bassin 
caracteristique de la marche. Le 
travail dynamique des bras donne a 
la foulee un maximum d'amplitude, 
car il favorise I'equilibre lors du 
transfert de poids. 


il donne un premier avertissement. A la seconde infraction, il fait 
une demande de disqualification qui est indiquee sur un tableau, 
bien visible de tous les concurrents sur le parcours. Pour qu'il y ait 
disqualification, il faut que trois juges en aient fait la demande. 


plus les bras et en reduit le balancement. En descente, pour ne pas 
perdre contact avec le sol, il incline son buste vers I'arriere, allonge 
sa foulee, abaisse ses avant-bras et accentue leur balancement. 



3. Double appui 

Avant que le pied arriere ne quitte 
le sol, l'athlete pose son pied avant. 
Les pieds sont poses I'un devant 
I'autre sur une ligne droite. 


4. Traction 

Grace au travail des fessiers et au 
deplacement du centre de gravite, 
le corps se souleve vers I'avant. La 
vitesse du marcheur peut depasser 
les 15 km/h. 
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INSTALLATIONS 


Depart 


Arrivee 



Juges 

De 6 a 9 juges sont 
regulierement postes le 
Long du circuit. 


Poste de ravitaillement 

Les athletes peuvent 
s'approvisionner en eau, 
additionnee de glucose ou non, et 
trouver des eponges aux deux ou 
trois postes de ravitaillement. 


Juge en chef 

IL veille au bon deroulement de la 
competition, supervise les autres 
juges et regoit Leurs demandes. 


EQUIPEMENT 


Chaussures 

Les chaussures de 
marche sont legeres et 
leurs semelles sont 
minces afin de limiter 
la friction avec le sol. 


rarcours 

Les marcheurs effectuent un ou deux tours de piste avant de sortir 
du stade. Le trajet parcouru par L'athlete est un circuit en boucle 
qu'il repete jusqu'a ce que le kilometrage determine soit atteint. 
Les 10 km sont effectues sur des boucles d'au plus 1,5 km, alors 
que les 20 et 50 km doivent compter un maximum de 2,5 km. 
L'arrivee a lieu apres un dernier tour en stade. 


PROFIL DE L'ATHLETE 

• De poids leger, l'athlete, qui a une structure 
musculaire plutot elancee, doit maitriser une 
technique plus complexe qu'elle n'en a I'air, 
et etre souple et endurant. Son entrainement 
inclut des courses de 2 000 a 5 000 m, de 
courts trajets, ainsi qu'un renforcement mus- 
culaire qui met L'accent sur le developpement 
des ischio-jambiers, des muscles de la sangle 
abdominale et des dorsaux. 


Poste de ravitaillement 


Dn**rA 1 1 



20 km sur piste 

EVOLUTION DU RECORD DU MONDE 


Heure, minutes H 



10 km sur piste 

EVOLUTION DU RECORD DU MONDE 




Maurizio Damilano (ITA) 

Champion du monde du 20 km 
en 1987 et 1991, egalement 
medaille d'or aux 3 . 0. de 
Moscou en 1980. 
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athletisme | courses : fond 


$ 5 000 m et 10 000 m 


D es I'Antiquite, le programme des J.O. comprenait une course de fond, le 
dolichos, qui consistait en une distance de presque 5 000 m que les athletes 
devaient parcourir le plus rapidement possible. Du 3 miles (4 828 m) et du 
6 miles (9 656 m) disputes en Angleterre au xix e siecle decoulerent les adaptations 
metriques que sont le 5 000 m et le 10 000 m. En 1912, lors des Jeux de Stockholm, 
ces deux epreuves furent ajoutees au programme olympique masculin. Le 10 000 m 
feminin n'a fait son apparition au programme olympique qu'en 1988, a Seoul, un an 
apres son inscription au programme des championnats du monde de Rome. Le 
5 000 m feminin est quant a lui couru pour la premiere fois en 1996 aux Jeux 
Depart du 5 ooo m aux j.o. d'Amsterdam en 1928. d'Atlanta, en remplacement du 3 000 m feminin dispute lors des trois Jeux 

olympiques precedents. 



Depart 5 000 m l 


DEROULEMENT DE LA COMPETITION 


Au cours des finales au 5 000 m, 12 concurrents effectuent 200 m 
suivis de 12 tours de piste. Au 10 000 m, un maximum de 20 
concurrents font chacun des 25 tours que compte la course en 
environ 63 a 68 s, mais il arrive que le dernier tour soit couru bien 
en dega de 60 s. 



PROFIL DE L' ATHLETE 


Au niveau international, le coureur de fond mesure en moyenne 
1,70 m et pese 60 kg; la coureuse, 1,65 m et 50 kg. Ils possedent une 
aptitude mentale a I'effort soutenu et prolonge. 

L'entrainement vise principalement le developpement de I'endurance 
grace a des courses lentes de 1 000 a 10 000 m sur sols varies et 
I'accroissement de la puissance aerobie, c'est-a-dire du niveau de 
I'energie produite grace a I'oxygenation des cellules, en incluant des 
parcours de 400 a 1 000 m a vive allure sur piste. 

Les specialistes du 5 000 m et du 10 000 m effectuent generalement 
de 10 a 30 km par jour, dans certains cas a une vitesse moyenne de 
plus de 17 km/h. 



Depart 10 000 m 


L'athlete evite de prendre les virages par I'exterieur, le long de la 
ligne du second couloir, afin de ne pas parcourir plus de distance 
que ses adversaires. Au cours d'un 5 000 m, courir ne serait-ce que 
0,5 m plus a I'exterieur que necessaire a chaque courbe equivaut a 
parcourir 50 m supplementaires. 

Les champions des 5 000 et 10 000 m ne 
peuvent se contenter d'etre des partants ou 
des finisseurs extremement rapides. Ils 
sont I'un et I'autre selon les circonstances, 
suivant leur condition physique et le 
deroulement de la course. Un coureur 
gagnant sait forcer ses adversaires a 
s'ecarter de leur rythme propre et a 
s'user prematurement. 


5 000 m 


10 000 m 




WangJunxia (CHN) 

En 1993, elle fut championne 
du monde au 10 000 m, en 
plus d'etre la premiere a 
parcourir cette distance en 
moins de 30 min. 


Emil Zatopek (TCH) 

Surnomme la « locomotive 
tcheque», il est demeure 
invaincu de 1948 a 1954 sur 
10 000 m, a ete quatre fois 
champion olympique et a 
battu 18 records du monde. 
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cross-country I 


L e cross est une course de fond disputee sur terrain accidente. Le premier 
veritable championnat de cross, organise en 1876, connut un echec car 
tous les coureurs se perdirent dans la campagne anglaise. La premiere 
competition international, opposant la France a I'Angleterre, a lieu en 1898, 
avant ^inauguration, en 1903, du Cross des Nations, ancetre des championnats 
du monde actuels. Bien qu'il ne soit plus au programme olympique, le cross a ete 
dispute sous forme de competition individuelle et par equipes sur diverses 
distances de 1912 a 1924. La discipline n'est inscrite au programme regulier des 
championnats internationaux feminins qu'en 1967. En 1998, une epreuve courte 
de 4 km (hommes et femmes) s'ajoute aux epreuves longues de 12 km (hommes) 
et de 8 km (femmes) inscrites aux championnats du monde. De ces courses tres 
populates decoulent de nombreuses variantes. Des competitions en terrain difficile, 
particulierement en montagne, ont vu le jour partout a travers le monde. 
L'engouement pour ces epreuves est predominant en Europe. 



Vladimir Kuts (URSS), vainqueur de la competition 
intemationale de cross-country a Vincennes en 1957. 


DEROULEMENT DE LA COMPETITION 

Le nombre de participants peut varier de 100 a plus de 35 000. 

A L'issue de La competition, deux classements sont etablis : 
un cLassement individuel et un par equipe. Dans ce second cas, on 
additionne Les positions obtenues par Les equipiers, habitueLLement 
quatre, et Le totaL Le pLus bas determine queLLe equipe L'emporte. 



Sur terrains vaLLonnes, parsemes d'obstacLes natureLs, Les coureurs 
Luttent souvent contre Les intern peries. 


EQUIPEMENT 

Chaussures 

HabitueLLement en nyLon, eLLes 
sont munies d'un maximum de 
11 crampons de caoutchouc. 



EVOLUTION DES INSTALLATIONS 

Le trace de L'epreuve compte generaLement de 3 a 12 km. Le depart 
et L'arrivee ont habitueLLement Lieu au meme endroit; un parcours en 
forme de boucLe Les reLie. Sur terrains vaLLonnes, parsemes d'obstacLes 
natureLs, Les coureurs Luttent souvent contre Les intemperies. Pour 
des raisons financiers et pratiques, Les organisations officieLLes de 
cross-country desertent La campagne au profit des instaLLations 
sportives : Les parcours y sont adoucis et Les distances etabLies a 
environ 12 km, courus en pres de 40 minutes. 




PROFIL DE L' ATHLETE 

• L'athLete est soumis a rude epreuve au cours 
des montees et descentes nombreuses et des 
changements de rythme incessants. IL est 
done resistant et possede Le gout de L'effort. 

• ProLongement natureL a L'entrainement de 
demi-fond, Le cross permet au coureur de for- 
tifier ses articuLations et ses muscLes, de 
travaiLLer ses appuis, d'ameLiorer son rythme 
respiratoire et de deveLopper son endurance. 


Le Kenya a rem porte la majorite 
des championnats du monde 
de cross masculins et feminins 
depuis 1986. Ici, I'equipe 
masculine victorieuse en 1998. 
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I marathon 


L e marathon est la course qui constitue le test ultime de I'endurance. En 490 av. 
J.C., le soldat athenien Philippides mourut d'epuisement apres avoir couru la 
quarantaine de kilometres separant les villes de Marathon et d'Athenes pour 
annoncer la victoire des Grecs sur les Perses. Commemorant cet exploit, une course 
d'environ 40 km est incluse au programme des premiers J.O. de I'ere moderne, a Athenes, 
en 1896. La distance de 42,195 km est courue pour la premiere fois en 1908 aux J.O. de 
Londres et officiellement adoptee en 1924 aux J.O. de Paris. Au cours des annees 60, 
plusieurs femmes, surtout des Americaines, tentent a de nombreuses reprises de prendre 
part aux marathons jusqu'alors reserves aux hommes. Ce n'est que pendant la decennie 
suivante que les femmes peuvent officiellement s'inscrire a des evenements tels que les 
marathons de New York ou de Boston et, en 1984, le premier marathon olympique 
de feminin a lieu a Los Angeles. Aujourd'hui, cette epreuve d'endurance pure est I'une des 
rares courses ou hommes et femmes courent generalement ensemble. 



DEROULEMENT DE LA COMPETITION 

L'evenement reunit parfois plus de 30 000 coureurs, sportifs 
anonymes et athletes d'elite confondus, la meme reglementation 
s'appliquant a tous. 

Les concurrents des J.O. et des championnats du monde partent et 
finissent generalement dans le stade, sur la piste de 400 m. 
Courant la plus grande partie de I'epreuve sur route, les athletes 
doivent composer avec des facteurs environnementaux, tels que la 
chaleur, le vent, la pollution et des pentes plus ou moins abruptes. 


TACTIQUE 

Pour optimiser leurs efforts et eviter les deux principaux ecueils 
qui les guettent, la deshydratation et I'epuisement des reserves 
d'energie, les marathoniens veillent constamment a ce que leur 
cadence ne soit ni trop elevee, ni trop basse. L'athlete bien prepare 
maitrise son allure dans les 20 premiers kilometres, afin de tenter 
d'aborder la seconde moitie de la course avec I'energie requise, 
tout en se menageant une acceleration pour I'arrivee. Souvent, 
des pelotons formes en debut de marathon s'egrenent au gre des 
attaques des concurrents et de ^augmentation de leur niveau de 
fatigue. Les champions savent comment economiser leur energie 
et surmonter I'epuisement physique et mental. 


MARATHON DE BOSTON 


Inaugure le 19 avril 1897, le marathon de Boston est devenu un 
evenement sportif international apres la Premiere Guerre mondiale. 
II est depuis un des marathons les plus prestigieux. 



Marathonien 



Lors de cette epreuve d'endurance, la foulee la plus efficace est courte. 
Contrairement au sprinter, le marathonien recherche la frequence et non 
I'amplitude. 


EQUIPEMENT 


Chaussures 

Legeres (souvent moins de 
280 g la paire), elles assurent a la fois la 
stability du pied et Labsorption d'une partie 
des chocs occasionnes a chaque foulee. 
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EVOLUTION DE LA MEILLEURE PERFORMANCE MONDIALE 


Heures, minutes H — 1 ■ F 



Dossard 


PROFIL DU MARATHONIEN 

• Ossature legere et coeur puissant, sont deux atouts indispensables que 
doit posseder L'athlete. Les principaux muscles des jambes sollicites 
sont les jumeaux, les quadriceps et les jambiers anterieurs. 

• Les reserves d'energie emmagasinees dans les muscles etant 
insuffisantes pour courir a grande vitesse pendant 42 km, plusieurs 
marathoniens ont recours a un regime alimentaire special les jours 
precedant la competition. Ils effectuent une derniere sortie intensive 
afin d'abaisser leurs reserves energetiques musculaires puis, durant un 
a trois jours, reduisent au minimum leur consommation de glucides 
(sucre sous toutes ses formes) en evitant les aliments comme les 
pates, les cereales, le pain et les pommes de terre. Trois jours avant la 
course, ils augmentent leur apport alimentaire en glucides au maxi- 
mum. L'alimentation durant la course, grace au ravitaillement tous les 
5 km, est aussi un element important de la reussite de l'athlete. 

• L'entrainement du marathonien vise le developpement de I'endurance 
et I'accroissement de la puissance aerobie, c'est-a-dire du niveau de 
I'energie produite grace a I'oxygenation des cellules. Les plans 
d'entrainement, tres varies, combinent de nombreuses repetitions de 
courtes distances (400 a 1 000 m) a vive allure, des repetitions de 
distances moyennes (1 000 a 5 000 m) et des parcours de 10 a 40 km. 




Joan Benoit (USA) 

Meilleure performance 
mondiale au marathon de 
Boston en 1983, elle gagna 
L'or au premier marathon 
olympique feminin en 1984 
avec un temps de 2:24:52. 



Abebe Bikila (ETH) 

Revelation des J.0. de 1960, a 
Rome, ou il remporta l'or en 
courant pieds nus (2 :15 :16,2) 
et eclipsa le record olympique 
d'Emil Zatopek (2:23:03,2). 


PLAN D'ENTRAiNEMENT HEBDOMADAIRE TYPE D'UN MARATHONIEN DE L'ELITE INTERNATIONALE EN PHASE INTENSIVE 

Lundi 

l re seance de course 

10 - 12 km en 40 - 50 min 

2 e seance de course 

• 1 h - 1 h 30 en foret, en montee et sur le plat, a un rythme confortable, avec quelques pointes de vitesse de 10 - 15 s 

Mardi 

10 - 12 km en 40 - 50 min 

• 20 min de rechauffement 

• en 1 h 04, trois series de 5 - 6 tours de piste de 400 m avec un tour de recuperation entre les periodes d'effort 
et 2 - 3 tours de recuperation entre les series 

• 15 min de retour au calme 

Mercredi 

10 - 12 km en 40 - 50 min 

• 2 h - 2 h 15 sur route, a un rythme confortable, se terminant par 5 accelerations sur 50 - 80 m 

Jeudi 

10 - 12 km en 40 - 50 min 

• 20 min de rechauffement 

• au rythme cible du prochain marathon, 8 periodes d'effort (3 x 2 km ; 2 x 3 km ; 1 x 4 km ; 1 x 3 km ; 1 x 2 km), 
entrecoupees de periodes de recuperation d'environ 2 min 

• 15 min de retour au calme 

Vendredi 

10 - 12 km en 40 - 50 min 

• 1 h 45 - 2 h sur parcours en montee, avec quelques accelerations en montee sur 1 a 2 min 

Samedi 

10 - 12 km en 40 - 50 min 

• 1 h 30 a un rythme confortable 

Dimanche 

35 a 40 km avec, dans la derniere heure, un rythme maintenu entre 3 min 10 - 3 min 20 au km 



Poste de ravitaillement 

Sous la canicule, certains marathoniens peuvent perdre jusqu'a 3 litres 
d'eau a I'heure par sudation. Des postes de ravitaillement leur permettent 
de boire de I'eau ou une boisson contenant des glucides, mais ils 
s'exposent tout de meme a la deshydratation car I'organisme ne peut 
absorber plus d'un litre a I'heure, meme dans les meilleures conditions. 
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Lancer du javelot 



L es enjeux de La discipline sont de propulser I'engin le plus loin possible. Arme de 
chasse et de guerre a I'origine, le javelot est utilise a des fins sportives depuis les 
Jeux de L'an 708 avant J.-C. On propulsait alors un javelot en bois d'olivier de 
deux fagons : a I'aide d'une fronde ou sur une cible. Au cours du xix e siecle, la pratique 
du lancer du javelot est developpee par les Scandinaves et le lancer du javelot figure 
pour La premiere fois aux championnats d'athletisme d'Angleterre en 1906. Au cours de 
I'ere moderne, il fait son apparition au programme d'athletisme masculin des J.O. de 
Londres en 1908 et c'est en 1932, a Los Angeles, que le programme olympique feminin 
est enrichi de cette epreuve. 


DEROULEMENT DE LA COMPETITION 


Carte postale representant un Lanceur de javelot 
classique emise en 1920 afin d'encourager la 
participation suisse aux J.O. d'Anvers en 
Belgique. 


S'iL y a huit concurrents ou moins, chacun a droit 
a six essais. S'iL y en a pLus, chaque concurrent a 
trois essais. Les huit concurrents ayant realise Les 


doit pas prendre pLus d'une minute et demie pour 
tenter son essai, ni sortir de L'aire d'elan avant que 
L'engin ne se soit pose. 


Marque de depart 

Avant Le depart, L'athLete inscrit 
une marque qui Lui indique ou 
i demarrer sa course. 


meiLLeurs Lancers ont ensuite droit a trois essais 
suppLementaires. Le Lancer est vaLide Lorsque 
L'engin touche Le soL par La pointe, qu'iL pLante ou 
non. Le Lanceur, sous peine de disquaLification, ne 


Marque de passage 

Placee avant Le depart, eLLe indique a L'athLete Le 
moment ou debuter sa course de pLacement. 



Prises du javelot 

Trois prises sont principaLement 
utilisees. Dans Les trois cas, deux 
doigts, places derriere La cordee, 
maintiennent fermement L'engin 
en pLace. 



1. Amorce du depart 

L'athLete se fait une image mentaLe tres cLaire du 
derouLement de La sene de mouvements qu'iL 
effectuera. Son epaule et son bras Lanceurs sont 
relaches et La muscuLature de sa poitrine est etiree. 


2. Course d'elan 

Le Lanceur execute 10 a 12 fouLees rigoureusement 
rythmees. IL accelere pour atteindre environ 
7 m/s. Dynamique, Le regard droit devant, Le 
Lanceur court pour se donner un elan. 


3. Course de placement 

Le premier pas est accentue, Les fouLees 
suivantes, au moins 5, sont effectuees en pas 
croises afin de permettre un maximum 
d'ampLitude Lors du Lancer. 


EQUIPEMENT 

Javelot 

Dans Les annees 50, Franck HeLd a mis au point un nouveau type de javeLot. 3 a 6 m. Le javeLot peut etre en metal ou en bois, mais ne doit compter 

D'un diametre pLus grand et presque constant d'une extremite a L'autre, aucune partie mobiLe qui modifierait son centre de gravite et faciLiterait Le 

L'engin pLane pLus efficacement et L'avantage qu'iL procure est d'environ Lancer. 

Hampe hommes : 2,60 - 2,70 m ; 800 g Cordee 

femmes : 2,20 - 2,30 m; 600 g 


Pointe i 
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EVOLUTION DU RECORD DU MONDE 



Les caracteristiques du javelot ont ete modifiees en 1986, 1991 
et 1999. 


PROFIL DE L' ATHLETE 


Plus mince que Les autres Lanceurs (1,90 m, 95 kg), I'athlete de calibre 
international est tres rapide. II est un bon coureur et possede une 
musculature d'une puissance explosive. Les championnes mesurent 
1,75 m et pesent 70 kg. 

De nombreux lancers de balles, de ballons lestes et des exercices a 
I'aide de resistances elastiques sont necessaires au developpement de 
la coordination, de la flexibility et de L'equilibre de I'athlete. 

Le lanceur consacre de nombreuses heures aux exercices d'assou- 
plissement, non seulement du coude lanceur, mais de I'aine, de I'epaule 
du cote lanceur, des ischio-jambiers, des adducteurs, ainsi que des 
lombaires. Des exercices de musculation et des bonds completent le 
programme d'entrainement. 



INSTALLATIONS 

Le couloir ou s'effectue la course d'elan se termine par un arc de 
cercle qui consiste en une bande blanche de peinture, de bois ou de 
metal. Le lancer est mesure du point d'impact au devant du butoir. 


Jan Zelezny (RTC) 

Son lancer de 89,66 m en 
1992 a Barcelone, et celui de 
88,16 m en 1996 a Atlanta, 
firent de lui un double 
medaille d'or olympique. II a 
etabli un record du monde de 
98,48 m en 1996. 



Juges 

II faut au moins deux juges 
pour inscrire les essais et 
verifier les resultats a la fin de 
chaque tour. Un drapeau blanc 
indique que I'essai est bon, un 
rouge qu'il est manque. 





4. Placement 

Sur les deux derniers appuis, les pieds sont ancres sur le sol presque en 
meme temps. L'athlete conserve le javelot derriere I'epaule le plus 
longtemps possible. Son corps est intensement tendu pendant 0,04 a 
0,06 s. Sa concentration maximale porte sur le relachement des muscles et 
sur I'execution d'un lancer le plus dynamique possible. 


5. Projection 

La course est brusquement arretee et I'engin est 
projete puissamment, dans une action explosive 
des muscles de I'epaule et du bras. La precision 
requise pour la propulsion du javelot exige que 
le bras Lanceur soit extremement flexible. 

L'angle optimal de projection du javelot se situe 
entre 25° et 40°. L'engin vole jusqu'a pres de 
100 m a une vitesse pouvant atteindre 31 m/s, 
soit 112 km/h. 


Ruth Fuchs (RDA) 

Reconnue pour la purete de 
son style et 6 records du 
monde, elle fut double 
medaillee d'or olympique 
grace a un lancer de 63,88 m 
en 1972 a Munich, et un de 
65,94 m en 1976 a Montreal. 



Chaussures 

Faites en cuir leger ou en nylon, elles comptent un maximum de 
11 crampons de 4 mm de diametre et de 12 mm de long. 
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jL lancer du disque 


L e vainqueur de cette epreuve est le lanceur qui reussit a projeter Le disque le plus 
loin. Inspiree du bouclier lance par le guerrier ayant a se delester avant de 
franchir un cours d'eau, cette epreuve est la plus ancienne des disciplines de 
lancers. Elle figure au programme du pentathlon des J.O. de I'Antiquite, en 708 av. J.C. 
et, dans I'Odyssee, Homere chante I'exploit d'Ulysse langant le disque. Au cours des 
siecles, les Celtes, les Germains, les Ecossais et les Anglais inclurent la discipline a 
leurs concours traditionnels et, au debut du xix e siecle, dans certains cantons suisses, 
les sportifs projetaient un disque de bois. Les hommes remportent leurs premieres 
medailles olympiques en lancer du disque aux Jeux d'Athenes en 1896 et les femmes 
quelque 32 annees plus tard, en 1928, a Amsterdam. La discipline s'inscrit aux 
programmes d'athletisme feminin et masculin des championnats du monde en 1983. 

Copie romaine du Discobole de Myron datant du 
deuxieme siecle avant J.-C. (Museo Nazional 
Romano, Italie). 



DEROULEMENT DE LA COMPETITION 

L'athLete dispose d'une minute et demie pour effectuer un Lancer. 
Chacun des concurrents a droit a trois essais. Les huit meiLLeurs 
athletes executent ensuite trois autres essais. Quand La competition 
se deroule entre huit concurrents ou moins, ils ont chacun six 
essais. Le gagnant est celui qui a realise Le plus Long Lancer, sans 
etre sorti du cercle avant que Le disque n'ait touche Le sol. 


Prise du disque 

La main est posee a plat sur Le disque tenu du bout 
des doigts legerement ecartes, Le pouce servant 
d'equilibreur. Au moment du Lancer, La vitesse de 
rotation fait adherer Le disque a La main. 


TECHNIQUE 









g 


1. Mouvement initial 

De fagon couLante et rythmee, 
L'athLete imprime au disque un 
mouvement de va-et-vient suivant 
Lorbite de La rotation a venir. Ses 
bras et ses epauLes sont relaches, 
sa concentration est maximaLe. 


2. Volte preparatoire 

Au cours d'une rotation d'un tour et 
demi, Le corps de L'athLete accumuLe 
Le pLus d'energie possibLe. Le 
Lanceur droitier tourne sur La 
jambe gauche, tandis que son bras 
gauche agit comme contrepoids 
dans L'axe des epauLes. Ses pieds 
quittent momentanement Le soL. 


3. Volte finale 

Jusqu'au dernier moment, Le tronc 
et Le bras sont en retard sur Le 
mouvement des pieds, des jambes 
et du bassin. Pour conserver son 
equilibre dynamique Lors de 
L'execution de ce geste bref et 
compLexe, Le Lanceur se donne un 
repere visueL fixe. 


■ 

4. Lancer 

L'athLete utilise sa jambe droite 
comme levier. Son corps se detend 
prestement et I'engin est lache 
dans un geste explosif, Le bras 
Lanceur effectuant un mouvement 
semblable a celui d'un fouet. 
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PROFIL DE L'ATHLETE 

• Tres puissant, L'athlete doit faire preuve 
d'une qualite d'execution technique hors pair 
et avoir une grande capacite de concentra- 
tion et de reLachement. 

• PLusieurs centaines de Lancers par semaine 
sont necessaires et plusieurs heures sont 
consacrees au deveLoppement de La puissance 
muscuLaire au moyen de poids et haLteres. 

• Au niveau internationaL, Les hommes mesurent 
en moyenne 1,95 m et pesent 115 kg, Les 
femmes 1,80 m pour 93 kg. 


EVOLUTION DU RECORD DU MONDE 





Alfred Oerter (USA) 

II a domine la scene mondiale 
pendant quatre J.O., 
remportant tor chaque fois : 
en 1956, 1960, 1964 et 1968. 



Martina Hellmann (RDA) 

Championne du monde en 
1983 et 1987, elle remporte 
tor aux J.O. de 1988 a Seoul 
avec un lancer de 72,30 m. 




- 100 m, au choix des organisateurs 



L'aire de Lancer est entouree d'une cage de protection faite de 
panneaux en fiLets de cordage natureL, de fibres synthetiques ou de fiL 
metaLLique. En 1958, afin de Limiter Le danger Lie a La projection de 
pLus en pLus puissante des engins, Le secteur passe de 90 a 60°. 
Depuis 1970, L'angLe a ete reduit a 40°. Cette modification exige 
de L'athLete une maitrise technique encore pLus grande. 




EQUIPEMENT 


1 


Juges 

Au cours des competitions 
internation a Les, deux juges au moins 
inscrivent Les essais et verifient Les 
resuLtats a La fin de chaque tour. Un de ces 
officieLs indique La vaLidite de chaque 
essai en Levant un drapeau : bLanc Lorsqu'iL 
est reussi, rouge Lorsqu'iL est rate. L'essai 
est nuL si Le Lanceur sort du cercLe avant 
que Le disque n'ait touche Le soL, si son 
pied touche Le haut du cercLe, ou si Le 
Lancer sort de La zone de chute. 


Chaussures 

ELLes sont en suede ou en cuir, Les 
semeLLes fLexibLes sans crampons 
adherent parfaitement a La surface 
en ciment du cercLe de Lancer. 



Disque 

En bois ou en tout autre materiau approprie cercLe de fer, iL comporte en 
son centre des pLaques circuLaires incrustees, en metaL. Pour Les 
competitions internationaLes importantes, seuLs Les disques fournis par Les 
organisateurs sont utilises. 


Hommes 

Poids : 2 kg 



219 - 221 mm 
Epaisseur : 44 - 46 mm 


Femmes 

Poids : 1 kg 



180 - 182 mm 
Epaisseur : 37 - 39 mm 
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? Lancer du marteau 



Matthew Me Grath (USA), medaille d'or au lancer du 
marteau des J.O. de Stockholm en 1912. 


A u cours de cette epreuve, le lanceur doit propulser le marteau le plus loin 
possible. Plusieurs siecles av. J.-C. avaient lieu en Irlande les Tailteann Games 
qui incluaient notamment le lancer du roth cleas, une roue de char fixee sur son 
essieu. La roue fut bientot remplacee par une pierre traversee d'un baton puis, a partir 
du xv e siecle, par de lourds marteaux de forgeron. La discipline apparait au programme 
des competitions d'Oxford et de Cambridge en 1866, et les championnats d'athletisme 
d'Angleterre s'enrichissent de I'epreuve en 1875. Les premieres medailles olympiques 
sont remises a Paris, en 1900, date a laquelle le marteau de forgeron est remplace par 
I'engin en forme de boule que ton connait aujourd'hui. Ce n'est qu'en 1999, a Seville, 
que le lancer du marteau fait son entree au programme feminin d'athletisme des 
championnats du monde et e'est en 2000, aux Jeux de Sydney, qu'il devient une 
discipline olympique feminine. 



DEROULEMENT DE LA COMPETITION 


Chaque concurrent a une minute et demie pour executer chacun 
des trois Lancers. SeuLs Les huit meiLLeurs athLetes ont droit a trois 
autres Lancers. Le vainqueur est ceLui qui realise Le pLus Long 

Le deuxieme 


Lancer. En cas d'egalite, L'e Li mi nation se fait seLon 
meiLLeur Lancer de chacun. 


Prise du marteau 

Un gant en cuir, plus epais 
au niveau des doigts, assure 
a ['athlete une prise solide. 


1. Balancement preparatoire 

Dos a La zone de chute, I'athlete 
imprime a I'engin quelques 
mouvements de pendule. IL veiLle 
au relachement de ses muscLes. Sa 
concentration est intense. 


2. Sequence de moulinets 

Le Lanceur effectue 2 a 3 rotations 
qui soLLicitent surtout ses bras et Le 
haut de son corps. La muscuLature 
de ses epaules demeure tres 
relachee. Les mouLinets impriment 
au marteau 55 a 65 % de La vitesse 
d'envol et permettent a I'athlete de 
trouver son equilibre. 


3. Rotations 

Le travaiL des jambes s'intensifie et 
Le Lanceur amorce Le premier tour. 
Les 2 a 3 tours suivants accelerent 
L'ensemble marteau-Lanceur. La 
grande vitesse de rotation et Les 
forces centrifuges pouvant depasser 
Le tripLe de son poids agissent sur 
Le corps de I'athlete. Entre Le debut 
des mouLinets et LenvoL, Lengin 
parcourt au-dela de 80 m. 


4. Lacher de I'engin 

A L'issue du 3 e ou du 4 e tour, Les 
jambes sont en extension, La 
coLonne vertebraLe est tres etiree, 
Les bras s'eLancent vioLemment vers 
Le haut. Les doigts reLachent Leur 
emprise et Le marteau est Libere a 
un angLe de pres de 45°, a une 
vitesse pouvant atteindre 30 m/s 
(112 km/h). 
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John Flanagan (USA) 

Medaille d'or en 1900, 1904, 
et 1908, il est le seul lanceur 
du marteau a avoir reussi le 
triple olympique. 


Yuriy Sedykh (URSS) 

Detenteur du record du monde 
a plusieurs reprises depuis 
1980, il fut double medaille d'or 
olympique en 1976 et en 1980. 


PROFIL DE L'ATH LETE 


Concentration, relaxation et souplesse sont 
conjuguees a la force et a la rapidite de 
I'athlete, en plus d'une coordination impec- 
cable et d'une capacite a maintenir en tout 
temps son equi Libre. 

Outre les centaines de Lancers hebdoma- 
dal' res qu'il effectue, I'athlete consacre de 
nom-breuses heures a I'accroissement de sa 
puissance musculaire : poids et halteres, 
courses, franchissements de haies, sauts et 
exercices d'assouplissement. 

Les Lanceurs de marteau sont Les plus puis- 
sants des Lanceurs. ILs mesurent en moyenne 
1,85 m et pesent 110 kg. Les femmes me- 
surent generalement 1,75 m et pesent 80 kg. 



Zone de chute 


Juges 

A la fin de chaque tour, dans le cadre de 
competitions internationales, au moins deux juges 
inscrivent tous Les lancers et verifient Les 
resultats. Un des officiels leve un drapeau blanc 
pour indiquer que I'essai est reussi, rouge s'il est 
manque. L'essai est nuL si le Lanceur sort du cercle 
avant que Le marteau n'ait touche Le sol, si son 
pied touche Le haut du cercle, ou si le Lancer sort 
de La zone de chute. 



80 - 100 m, 

au choix des organisateurs 



AIRE DE LANCER 


EQUIPEMENT 


Le cercle de lancer, en beton, est entoure d'une cage de protection 
faite de panneaux en filets de cordage naturel, de fibres synthetiques 
ou de fil metallique qui protege les officiels et les spectateurs de ces 
lancers spectaculaires et dangereux. Les records de plus en plus 
eleves ont provoque, pour des raisons de securite, la modification de 
I'angle de dispersion du lancer, qui a ete reduit de 90 a 60° en 1958, 
a 45° en 1965, et enfin a 40° en 1970. Cette reduction incite le 
lanceur a faire part d'une maitrise technique encore plus grande. 


Marteau 

Reliee a une poignee par un cable d'acier, la tete est en laiton ou en metal 
similaire. Elle peut aussi etre composee d'une enveloppe metallique remplie 
de pLomb ou d'un autre materiau solide et dense. 



1,175 - 1,215 m 
7,257 kg 

Femmes 9,5 - 11 cm 

Q 

H H 

1,160 - 1,195 m 
4 kg 


Chaussures 

Les semelles sans crampons 
permettent une adherence 
maximale. La bordure arrondie 
de la seme Lie favorise La 
rotation. 
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X lancer du poids 

A travers Les ages, I'objectif des lanceurs a toujours ete le meme : projeter le 
poids Le plus loin possible. L'epreuve du lancer du poids descend en droite 
Ligne du jet de la pierre lourde, technique guerriere frequemment utilisee 
durant I'Antiquite. Avec I'essor de I'artillerie au xiv e siecle, des projectiles de 
fonte remplacerent Les pierres et c'est ce type de boulet que I'on commenga a 
utiliser a des fins sportives dans les colleges britanniques vers 1850. Lors des 
J.O. d'Athenes de 1896, le lancer du poids est inscrit au programme d'athletisme 
masculin et c'est a Londres, en 1948, que des medailles olympiques sont pour la 
premiere fois decernees a des femmes. 


DEROULEMENT DE LA COMPETITION 

Pour se qualifier, les concurrents effectuent trois essais. Les athletes juges inscrivent les essais et verifient les resultats a la fin de chaque 

ayant realise les huit meilleurs lancers peuvent en executer trois tour. Un drapeau blanc indique que I'essai est bon, un rouge qu'il est 

autres. Quand la competition compte huit concurrents ou moins, ils manque (si le lancer sort de I'aire, si I'athlete sort du cercle une fois le 

ont chacun six essais. Dans les concours internationaux, au moins deux lancer effectue, ou si le pied du lanceur mord le butoir). 



Ralph Rose (USA), champion au lancer du poids des 
J.O. de Londres en 1908. 


AIRE DE LANCER 


Zone de chute 

En 1969, eLLe passe 
de 45 a 40°. 



Environ 30 m, au choix des organisateurs 


TECHNIQUE O'BRIEN 


En 1952, L'Americain Parry O'Brien innove en commengant ses 
Lancers dos a L'aire de reception. Grace a L'acquisition d'un quart 
de tour suppLementaire, iL augmente sa force de propuLsion et 
accroit ses performances d'environ un metre. 



Prise du poids 

Tenu a pLeine main, Le poids repose sur La base 
des doigts fLechis et Legerement ecartes. Lors 
de L'eLan, iL ne doit jamais etre ramene 
derriere L'epauLe. L'angLe optimaL de Lancer 
depasse Legerement Les 40°. 



1. Placement 

L'athLete est tres concentre et 
reLache. Tout son poids repose sur 
sa jambe d'appui et sa position de 
depart est La pLus stabLe possibLe. 
IL a une minute et demie pour 
reaLiser son Lancer. 
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2. Position groupee 

Le corps de L'athLete se comprime 
comme un ressort. La cheviLLe 
demeure soupLe en vue du 
mouvement dynamique qui va 
suivre. 


3. Sursaut 

La jambe arriere se detend vivement, 
tandis que La jambe d'appui passe en 
extension. Le Lanceur trace un 
chemin d'acceLeration horizontaLe Le 
pLus rectiLigne possibLe avant 
d'amorcer une rotation du bassin et 
du tronc. Son regard demeure vers 
L'arriere Le pLus Longtemps possibLe. 


4. Projection 

L'athLete effectue un travaiL puissant 
de poussee et de bLocage des 
jambes, puis soLLicite energiquement 
Les muscLes de tepauLe et de La 
poitrine. La brusque extension de 
son bras Lanceur confere au poids 
une vitesse qui peut atteindre 
14 m/s (50 km/h) chez Les meiLLeurs. 
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EVOLUTION DU RECORD DU MONDE 


Metres H — 1 ■— F 



PROFIL DE L' ATHLETE 

• Les meilleurs athletes masculins mesurent 
en moyenne 1,90 m et pesent 125 kg. Les 
femmes mesurent 1,80 m et pesent 90 kg. 
Les lanceurs possedent une bonne ceinture 
abdominale ainsi que de solides lombaires et 
dorsaux. 

• Fort et puissant, Lathlete doit egalement 
etre souple, posseder un excellent sens de 
L'equilibre, de la coordination, ainsi qu'une 
grande qualite d'execution technique. 

• A Lentrainement, Lathlete effectue chaque 
semaine des centaines de lancers de poids de 
masses variees et de ballons lestes. De nom- 
breuses heures sont consacrees au develop- 
pement de sa puissance musculaire : poids 
et halteres, sauts, course. 


EQUIPEMENT 

Poids 

D'une surface lisse, il peut etre en bronze, en 
cuivre ou en tout autre metal equivalent. II peut 
aussi etre compose d'une coquille faite de Lun de 
ces metaux et remplie de plomb ou d'un autre 
materiau. 

Poids reglementaire minimal 

Hommes Femmes 

7,257 kg 4 kg 

9 9 

11 - 13 cm 9,5 - 11 cm 


1 J 

L'athlete doit 
quitter le cercle de 
lancer derriere la 



Longueur : 1,21 m - 1,23 m 
Largeur : 11,2 - 30 cm 
Hauteur : 10 cm par 
rapport au niveau de 
Linterieur du cercle. 


Chaussures 

En cuir ou en suede, elles doivent off ri r un 
support maximal a Lathlete de fort gabarit. Elles 
n'ont pas de crampons, car la surface du cercle de 
lancer est en ciment. La semelle plate procure un 
maximum de stability. 


Cercle de lancer 

En 1908, le cercle 
remplace le carre de 
lancer et Lannee 
suivante un butoir est 
installe pour que le 
lanceur puisse y 
appuyer son pied. 



TECHNIQUE BARYCHNIKOV 

A partir de 1972, le Russe Alexsandr Barychnikov met au point 
une technique incluant une volte semblable a celle effectuee par 
le lanceur du disque. La rotation induit au corps une energie qui, 
concentree au moment du lancer, donne au poids une vitesse 
d'envol superieure. Cette seconde technique est de plus en plus 
courante. 



1. Appui actif au sol 

La position du haut du corps est 
similaire a celle de la methode 
O'Brien, le poids est tenu de la 
meme fagon, mais les jambes sont 
placees comme lors du depart au 
lancer du disque. 


2. Volte 

Dans un mouvement de poussee- 
rotation explosif, Lathlete 
coordonne avec une extreme 
precision la torsion de son corps et 
la mise sous tension optimale de la 
musculature de ses jambes, de ses 
bras et de la main qui lance. 


3. Projection 

Mai canalisee, Lenergie resultant de 
la volte peut pousser Lathlete hors 
du cercle ou faire devier son lancer. 
L'essai est nul si Lathlete touche le 
haut du butoir ou s'il sort du cercle 
avant que Lengin n'ait touche le sol. 




Parry O'Brien (USA) 

Medaille d'or olympique en 
lancer du poids en 1952 a 
Helsinki, et en 1956 a 
Melbourne. 



Tamara Press (URSS) 

Elle a etabli 12 records du 
monde en plus d'etre double 
medaillee aux J.0. de Rome 
en 1960 et de Tokyo en 1964. 
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saut en hauteur 



Saut en hauteur aux J.O. de Los Angeles en 1932. 


P ratique par les Celtes des centaines d'annees avant notre ere, le saut en 
hauteur consiste a franchir une barre horizontale par la seule force de son 
corps sans la faire tomber. Competition sportive officielle a partir de 1840, 
en Grande-Bretagne, les reglements seront rediges en 1865 et la discipline fera 
son entree dans I'arene olympique en 1896 a Athenes. La premiere competition 
de saut en hauteur feminin, quant a elle, se tiendra en 1895 aux Etats-Unis, et 
les athletes feminines seront admises aux J.O. d'Amsterdam en 1928. 


DEROULEMENT DE LA COMPETITION 

Les athletes effectuent leur essai selon un ordre tire au sort. Les officiels montent la barre 
de 5 cm a la fois, puis diminuent I'ecart jusqu'a un minimum de 2 cm. Les organisateurs de 
la competition imposent une hauteur minimale, franchie en un maximum de trois essais 
d'une minute et demie chacun. Pour des raisons strategiques, un concurrent peut choisir 
de ne pas sauter cette premiere hauteur et de tenter un essai apres que la barre a ete 
montee. Une fois ce saut reussi, l'athlete peut franchir a volonte les hauteurs suivantes. 

II ne doit prendre appel que sur un pied et est elimine apres trois echecs successes. 



1. Depart 

Avant le depart, I'athlete trace sur le sol des 
marques Lui indiquant I'endroit exact ou elle va 
demarrer sa course, amorcer le virage et 
effectuer I'appel en fonction du nombre de 
foulees qu'elle prevoit faire. Elle parcourt en 
moyenne 12 m entre le depart et la barre. 


2. Mise en action 

L'athlete accelere sur environ 7 longues foulees, 
durant lesquelles sa vitesse peut atteindre 
8 m/s. Au cours des 3 a 5 foulees suivantes, elle 
resiste a la pression du virage afin de ne pas 
ralentir. Elle augmente graduellement la 
frequence de ses appuis sur le sol. 


3. Liaison course-appel 

Lors de I'avant-dernier appui, la jambe 
exterieure au virage est en flexion, tandis que 
I'autre jambe - qui va devenir la jambe d'appel - 
est en extension. 


EQUIPEMENT 

Chaussures 

Limitees a 13 mm d'epaisseur, les 
semelles comportent generalement 
6 pointes sous la plante et 3 sous 
le talon. L'athlete peut, s'il le 
desire, porter une chaussure de 
course normale a I'autre pied. 




Barre 

3,98 m; 2 kg 



5 m 



Javier Sotomayor (CUB) 

Detenteur du record du monde 
en 1993 (2,45 m). 


Stefka Kostadinova (BUL) 

Championne du monde en 
1995 et detentrice du record 
du monde depuis 1987 
(2,09 m). 
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EVOLUTION DES PERFORMANCES 

Depuis les J.O. de Mexico, en 1968, La discipline a vecu une veritable 
revolution grace a une nouvelle technique de franchissement mise au 


point par le champion americain Dick Fosbury, un saut dorsal rendu 
possible grace a introduction du matelas la meme annee. 



f 



1874 

Marshall Brooks (GBR) 

1,80 m 

Saut sans elan, pieds en premier 



1895 

Michael Sweeney (USA) 

1,97 m 
Ciseaux 



1912 

George Horine (USA) 

2,00 m 

Saut ventral rouleau californien 



1968 

Dick Fosbury (USA) 

2,24 m 
Fosbury Flop 



Supports 


Zone de chute 

Matelas en mousse 


Montants 

I Is depassent d'au moins 10 cm la 
hauteur maximale a laquelle la 


PROFIL DE LATH LETE 

• Au niveau international, les hommes mesurent 
en moyenne 1,87 m et pesent 78 kg, les fem- 
mes 1,82 m pour 61 kg. Les athletes possedent 
une musculature tres developpee au niveau des 
quadriceps et des mollets. 

• L'entrainement inclut des exercices d'assou- 
plissement de la colonne, des chevilles, des 
genoux et des hanches, afin de maitriser I'en- 
roule dorsal de la barre, de la musculation des 
jambes, des courses sur courte et longue dis- 
tance, et des sauts sur trampoline pour 
controler I'apprehension de la chute. 


4. Phase d'appel 

L'athlete effectue une forte poussee 
de la jambe d'appel. Cette poussee 
Lui permet de preparer la rotation 
qu'elle amorce, tant avec les 
membres inferieurs qu'avec le 
bassin et les epaules. 


5. Suspension 

ELLe est le prolongement de la 
phase d'appel. L'athlete relache son 
corps pour se concentrer sur son 
positionnement et poursuit ainsi sa 
rotation en ramenant sa jambe 
Libre au niveau de sa jambe d'appel 
afin de preparer sa position dorsale 
horizontale. 


6. Franchissement 

En basculant les epaules et en 
ramenant les talons vers les fesses, 
l'athlete arque son corps, 
provoquant ainsi une montee du 
bassin, et par consequent un 
eloignement de la barre. Le centre 
de gravite de l'athlete passe parfois 
sous la barre. 


7. Esquive 

Des que son bassin a depasse la 
barre, l'athlete effectue une 
puissante flexion au niveau des 
hanches qui souleve tres 
rapidement a la fois son buste et 
ses jambes. L'inclinaison ainsi 
provoquee lui permet d'eviter tout 
contact avec la barre et d'amorcer 
la chute sur les epaules. 
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saut a La perche 



En 1920, a Anvers, Frank Foss (USA) saute 


C ette epreuve consiste a franchir une barre a la plus grande hauteur possible a I'aide 
d'une perche en materiau flexible. Le saut a la perche est la seule discipline des 
sauts en athletisme qui se pratique a I'aide d'un engin d'impulsion. L'origine de ce 
sport pourrait, selon certains historiens, remonter a I'epoque antique, mais la discipline 
prend reellement sa place en 1812, lors des premieres reunions d'athletisme en 
Angleterre, etfait partie des championnats universitaires de Cambridge en 1857. Quoique 
le saut a la perche feminin ait fait son entree dans I'arene sportive seulement quelques 
annees plus tard, la discipline feminine figure pour la premiere fois au programme des 
J.O. de 2000 a Sydney, en depit de sa presence aux championnats du monde d'athletisme, 
aux Jeux du Commonwealth et aux championnats universitaires mondiaux. 

EVOLUTION DES PERFORMANCES 


4,09 m. 


DEROULEMENT DE LA COMPETITION 


Les organisateurs ont prealablement choisi et annonce La 
hauteur initiate de La barre et ^augmentation de cette 
hauteur au fiL des tours. L'ordre dans LequeL Les 
concurrents realisent Leurs essais est tire au sort. Le 
perchiste peut commencer a sauter a La hauteur de son 
choix et pourra sauter a voLonte a toute hauteur 
suivante. Un concurrent est elimine apres trois echecs 
consecutifs, nonobstant La hauteur a LaqueLLe ces echecs 
se seront produits (sauf en cas d'ex aequo pour La 
premiere pLace). 


En matiere d'athletisme, Le saut a La perche est La discipLine 
dont Involution des performances est La pLus directement 
proportionneLLe a ceLLe des materiaux. 


3,55 m 


t 


6,15 m 


4,77 m 


Bois, jusqu'en 1911 


Bambou, 1912 - 1945 



Aluminium, 1946 - 1960 

/ 


Fibre de verre depuis 1961 





2. Recherche de vitesse 3. Recherche d'une energie d'impulsion 


L'athlete utilise une prise de main placee entre 
4,9 et 5,1 metres du bout de La perche et amorce 
La course, en coordination avec Le balancement 
de La perche. 


PERCHE 


Le perchiste accelere, en combinant rythme et 
amplitude des foulees pour atteindre sa vitesse 
de pointe (entre 32-34 km/h). PLus La course 
sera rapide, plus Le perchiste sautera haut. 


IL descend progressivement sa perche afin de 
prendre L'elan qui lui permettra de preparer son 
envoi. La perche, une fois dans sa position 
horizontale, devient un element de desequilibre 
qui ra Lentit Le perchiste a une vitesse d'environ 
28 km/h. 


La perche peut etre constitute de n'im porte quel materiau, pourvu que sa 
surface soit lisse. IL n'y a pas de restrictions quant a sa Longueur et son 
diametre. Bien qu'eLLes soient plus Lourdes que Les perches d'aluminium, 
ce sont Les perches en fibre de carbone ou de verre qui sont utilisees par 
Les athletes, car ces materiaux resistent a La deformation et absorbent 


davantage Les vibrations, offrant une meilleure propulsion. La taille, Le 
poids. La hauteur de levier et La vitesse a LaqueLLe court Le perchiste sont 
autant d'elements qui orientent Le choix de La perche. L'athlete a 
generalement en sa possession trois perches Lors de competitions, pour 
pallier L'eventualite d'un bris. 


I Maximum de deux couches de toile gommee 
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Longueur au choix de l'athlete 
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La barre transversale 
repose sur des taquets. 


PROFIL DE L' ATHLETE 


L'athlete de niveau international mesure en 
moyenne 1,85 m, et pese environ 80 kg. Les 
moyennes, chez la perchiste, sont plutot de 

1.70 m pour 60 kg. 

Le potentiel de saut du perchiste varie entre 

5.70 m et 6,15 m. 

La musculature de ses epaules et de ses 
abdominaux est tres developpee. 


L'entrainement comprend plusieurs exercices 
gymniques : barre fixe, parallels, trampoline 
et grimpers de corde pour le developpement 
de I'equilibre et des qualites physiques. 




Serguei Bubka (BUL) 

Champion inconteste, iL fit 
evoluer Le record du monde 
en salle a 18 reprises, 
jusqu'a 6,15 m, en 1994. 


Emma George (AUS) 

Championne du monde en 
1997 avec un saut de 4,55 m. 




Montants 

Munis de potences, ils sont mobiles et 
peuvent etre avances ou recules, a la 
demande du perchiste. 

i Zone de chute 


4. Phase d'appel 

Le saut ainsi amorce va permettre au perchiste de 
s'elever a un angle de 20°. Simultanement, la perche 
se courbe sous le poids du perchiste. 


5. Phase de suspension 

La flexibility de la perche combinee a I'elan du 
perchiste provoquent le renversement de l'athlete. 
Le perchiste ajoute a sa poussee ascension nelle 
par I'extension du bassin et des jambes. 


6. Le franchissement de la barre 

L'athlete pivote afin de franchir la barre en 
position ventrale, tandis qu'il donne une 
forte poussee du bras sur la perche avant 
de la lacher. 


AIRE DE SAUT 


Le concurrent peut prendre ses marques pour la course d'elan, 
a condition toutefois qu'il place ses reperes a I'exterieur du 
corridor d'elan. 


80 cm 

Bac d'appel 

II est enfonce 
dans le sol. 



Embout 
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^ saut en Longueur 


A u cours du saut en Longueur, il s'agit de franchir La plus grande distance 
possible en effectuant un saut dynamique au terme d'une course a tres 
grande vitesse. Pres de vingt siecles av. J.-C., la discipline figure deja au 
programme de certains jeux celtes, et aux Jeux olympiques en 656 av. J.-C., on 
enregistre le premier record : 6,92 m parcourus par Chionis, un athlete de Sparte. 
Disputee a I'occasion des premieres competitions d'athletisme de I'Exeter College 
d'Oxford en 1850, I'epreuve figure au programme d'athletisme olympique depuis 
les premiers J.O. modernes d'Athenes, en 1896. Le saut en longueur feminin est 
au programme olympique depuis Les Jeux de Londres en 1948. 

Robert (Bob) Beamon (USA) a etabli en 1968 un 
record du monde inegale pendant pres de 23 ans 
(8,90 m), soit 55 cm de plus que le record precedent. 



DEROULEMENT DE LA COMPETITION 

Chacun des concurrents qualifies effectue trois essais suivant un 
ordre tire au sort. IL dispose d'une minute et demie pour amorcer 
son saut. SeuLs Les huit meilleurs sauteurs ont droit a trois essais 



supplementaires. Le cLassement est etabli a partir du meilleur saut 
de chaque concurrent. 


Planche d'appel 

Line bande de plasticine 
est etendue derriere La 
planche d'appel, afin que 
les officiels s'assurent que 
le pied du sauteur n'y a 
pas laisse de marques. 


maxM 


TECHNIQUE 


1. Mise en action 

L'athlete accelere. Son corps est 
relache tandis qu'il recherche 
I'amplitude de la foulee. 
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2. Liaison course-appel 

Il augmente le rythme de ses 
foulees; ses genoux montent plus 
haut, son corps se redresse. La 
vitesse maximale est atteinte au 
cours des deux foulees precedant 
L'impulsion. 



3. Impulsion 

Le sauteur allonge son avant- 
derniere foulee afin d'amorcer la 
propulsion finale. La poussee est 
effectuee d'un seul pied, pose a plat 
sur la planche d'appel, tandis que 
les epaules se soulevent pour aider 
au decollage et que les bras restent 
en attitude de course. La vitesse 
horizontale de certains champions 
peut atteindre 10,7 m/s. 
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1,22 m 


PROFIL DE LATH LETE 

• L'athlete est avant tout un excellent sprinter, tant au 100 qu'au 200 m. 
Le gabarit moyen des athletes masculins de calibre international est 
de 1,85 m pour 78 kg alors que les moyennes chez les femmes sont de 
1,77 m pour 59 kg. 

• L'entrainement inclut des courses sur des distances de 20 a 40 m, ainsi 
que des courses plus longues sur piste, avec modification de la 
frequence et de I'amplitude des foulees. Sauts, bondissements, lancers 
de ballons medicinaux, seances d'etirement et musculation ciblant les 
membres inferieurs sont essentiels. 


EVOLUTION DU RECORD DU MONDE 


Metres H — 1 ■— F 




INSTALLATIONS 


Piste d'elan : 40 m minimum 


1 m 



EQUIPEMENT 




Chaussures 

L'athlete peut exercer jusqu'a 360 kg de pression sur la planche 
d'appel. Ses chaussures sont done congues pour lui maintenir 
tres fermement les pieds et eviter ainsi les torsions, tandis que 
les crampons lui assurent traction et stability. 


Fosse de reception 

Sa surface est ratissee apres 
chaque saut, afin d'etre au meme 
niveau que la piste d'elan. La 
distance parcourue par l'athlete 
est mesuree de I'extremite avant 
de la planche d'appel jusqu'a 
I'empreinte la plus rapprochee 
laissee par l'athlete dans le sable. 



Marion Jones (USA) 

Dans le circuit professionnel 
d'athletisme depuis 1997 
seulement, premiere 
Americaine a remporter 
simultanement trois premieres 
places (100 m, 200 m et saut 
en longueur) au prestigieux 
« Jesse Owens International 
Trophy Award ». 


Carl Lewis (USA) 

II a remporte 4 medailles 
d'or olympiques consecutives 
en 1984, 1988, 1992 et 1996. 



4. Suspension 

Les mouvements effectues par 
l'athlete alors qu'il est dans les airs 
ne modifient pas sa trajectoire 
mais I'empechent de basculer vers 
I'avant. Le pedalage aerien ou 
ciseau (ci-dessus) ou I'extension ne 
font que I'aider a garder son 
equilibre et a preparer le meilleur 
atterrissage pour que le saut ne 
soit pas ecourte inutilement. 


4 “ 


5. Atterrissage 


L'athlete projette ses jambes et ses 
bras vers I'avant afin d'inscrire la 
marque la plus eloignee possible du 
point d'appel : e'est le ramene. Les 
meilleurs athletes atterrissent 
presque 9 m apres la planche 
d'appel. 


Juges 

Lors de competitions internationales, un 
minimum de deux juges inscrivent tous les essais 
et verifient les resultats a la fin de chaque tour. 
Apres chaque essai, un juge leve un drapeau blanc 
si I'essai est reussi, rouge s'il est rate. Le saut est 
nul si l'athlete pose le pied au-dela ou a cote de 
la planche d'appel, s'il marche en arriere apres la 
reception ou s'il effectue un saut en culbute. 
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triple saut 



Chuhei Nambu (JPN), gagnant de La medaille d'or du 
triple saut (15,72 m) aux J.O. de Los Angeles en 1932. 


S aut en Longueur precede de deux bonds, Le triple saut est probabLement ne 
d'une mauvaise interpretation de L'athLetisme antique. Les Grecs 
additionnaient Les resuLtats des trois meiLLeures performances du concours du 
saut en Longueur, ce qui a pu faire croire qu'ils pratiquaient un triple saut enchaine. 
Au xix e siecLe, Les Irlandais pratiquaient un triple saut, avec ou sans elan, constitue 
de deux sauts a cloche-pied et d'un bond avec reception sur Les deux jambes. En 
1860, Les Anglais et Les Americains codifient plutot un saut en Longueur precede de 
deux bonds sur La meme jambe, effectues apres une course d'elan. En 1875, 
L'epreuve est inscrite au programme des championnats d'athletisme d'AngLeterre et, 
en 1896, a ceLui des premiers J.O. modernes. Le triple saut feminin figure pour La 
premiere fois aux championnats du monde de 1993 et aux J.O. de 1996. 


DEROULEMENT DE LA COMPETITION 

Trois essais sont accordes aux athletes en qualification. Seuls les tentative. La longueur parcourue par I'athlete est mesuree de 

huit meilleurs se rendent en finale, ou ils ont droit a trois essais, I'extremite avant de la planche d'appel jusqu'au point de contact le 

valides par un drapeau blanc, refuses par un drapeau rouge, plus rapproche dans la fosse de sable, le classement etant etabli a 

L'athlete peut, avant la competition, placer deux reperes sur le cote partir du meilleur saut de chaque concurrent. 

de la piste. L'essai ne doit pas exceder une minute et demie. II est 

manque si I'athlete entame son saut apres avoir depasse la planche 

d'appel ou s'il n'atteint pas la zone de chute a I'issue de sa 


TECHNIQUE 


L'effort doit etre bien distribue entre les trois sauts car chacun 
d'eux conditionne le suivant et done la reussite de l'essai. La 
distance parcourue est repartie entre les sauts selon les 
proportions moyennes suivantes : 37 %, 30 %, 33 %. 


Planche d'appel 

Une bande de plasticine est 
etendue derriere la planche 
d'appel, afin que les officiels 
s'assurent que le pied du sauteur 
n'y a pas laisse de marques. 



1. Course d'elan 

La course d'elan n'est pas limitee, mais I'athlete 
choisit en general de parcourir une quarantaine 
de metres. II se met en action sur six a sept 
foulees, puis il en consacre une douzaine a une 
acceleration controlee. Si sa vitesse est trop 
rapide, il sera desequilibre lors des appels. 


2. Cloche-pied 

Sans regarder la planche d'appel, ce qui le 
ralentirait, I'athlete y pose son pied. Son 
impulsion est plus horizontale que verticale. 
Pendant la suspension, ses bras assurent son 
equilibre, tandis que sa jambe d'appel passe de 
I'arriere a I'avant. 


3. Foulee bondissante 

Presque au meme moment ou sa jambe d'appel 
acheve la phase d'impulsion, le genou de la 
jambe Libre du sauteur I'entraine vers I'avant. 
Elle cherche le sol le plus loin possible. 
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PROFIL DE L' ATHLETE 

• Vitesse, puissance, coordination, detente et souplesse caracterisent 
L'athLete. Chez les hommes, la taille est en moyenne de 1,83 m pour 
75 kg. Les femmes mesurent en moyenne 1,76 m et pesent 61 kg. 

• Sprinter et sauteur en Longueur, ['athlete suit une partie de L'entrai- 
nement des coureurs de 100 m, en plus de pratiquer des exercices de 
flexibility et d'equilibre, ainsi que de nombreux Lancers de balles et de 
ballons. La musculation vise a renforcer ses membres inferieurs. 


EVOLUTION DU RECORD DU MONDE 


Metres H — •— F 



EQUIPEMENT 

Chaussures 

Munies d'un maximum de 11 
crampons de 9 mm de Long, elles 
soutiennent fermement les pieds 
a L'atterrissage. 




Adhemar Ferreira da Silva (BRA) 

Champion olympique aux J.O. 
d'Helsinki en 1952 et a ceux de 
Melbourne en 1956. 



9 


Viktor Saneiev (URSS) 

II a remporte I'or aux J.O. de 
Mexico en 1968, de Munich en 
1972, et de Montreal en 1976, 
en plus d'etablir un record du 
monde en 1972. 


Fosse de reception 

Sa surface est ratissee apres 
chaque saut, afin d'etre au meme 
niveau que la piste d'elan. La 
distance parcourue par I'athlete 
est mesuree de I'extremite avant 



de la planche d'appel jusqu'a 
I'empreinte La plus rapprochee 
laissee par I'athlete dans Le sable. 




1 


Piste d'elan : Minimum de 40 m 


Minimum de 

13 m (hommes), 11 m (femmes) 



Officiels 

Lors de competitions 
internationales, au moins deux 
officiels procedent a ['inscription 
de to us Les essais et a La 
verification des resultats a La fin 



4. Troisieme rebond 

L'athlete effectue une derniere poussee d'un seuL 
pied. IL utilise la technique du saut en longueur, 
mais a moindre vitesse. 


5. Atterrissage 

Apres avoir execute une extension ou un ciseau, 
le sauteur ramene ses jambes en avant. De la 
planche d'appel a La fosse de reception, il 
parcourt une distance pouvant atteindre 18 m 
chez les meilleurs. 
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athletisme | epreuves combinees 


XX heptathlon et decathlon 


A la recherche de I'athlete atteignant le plus haut niveau de perfection et 
d'equilibre, les Grecs organisent les premieres epreuves combinees, en 708 av. J.C. 
Le premier pentathle (5 epreuves) olympique incluait le saut en longueur, la 
course d'un stade, le lancer du disque, le lancer du javelot et la lutte. Au xvm e siecle, des 
concours regroupant de deux a sept disciplines etaient disputes en Suede, en Angleterre 
et aux Pays-Bas. Au siecle suivant, I'Amateur Athletic Union des Etats-Unis cree en 1884 
un championnat comportant onze epreuves. Enfin, lors des J.O. de Stockholm, en 1912, 
naquit le decathlon (du grec deca, dix) tel qu'il existe actuellement : une competition 
combinant dix epreuves reparties sur deux jours. Depuis les Jeux de Los Angeles de 1984, 
I'equivalent feminin du decathlon, I'heptathlon (du grec hepta, sept), figure au 
programme olympique. 

Jim Thorpe (USA), medaille d'or au decathlon 
des J.O. de Stockholm en 1912. 



DEROULEMENT DES COMPETITIONS 

La reglementation de chacune des epreuves individuelles s'applique 
au decathlon et a I'heptathlon. Toutefois, pour les lancers et le saut 
en longueur, chaque concurrent a droit a trois essais plutot que six 
et, lors d'une course, un athlete qui effectue trois faux departs est 
disqualify de I'epreuve. Le choix des epreuves constituant les deux 
disciplines ainsi que I'ordre suivant lequel elles sont effectuees ont 
ete determines en 1912. L'alternance entre les courses et les 
concours (sauts et lancers) permet a I'athlete de recuperer entre les 
epreuves. Les courses longues ont lieu en fin de journee pour deux 


LISTE DES EPREUVES 


L'HEPTATHLON 
Premier jour 




1. 100 m haies 
Maximum 1 361 points 


2. Saut en hauteur 
Maximum 1 498 points 


raisons : elles sont les epreuves les plus epuisantes et, parce 
qu'elles sont plus spectaculaires que les courses courtes, elles sont 
une source de motivation pour I'athlete. Une journee de 
competition dure en moyenne de huit a dix heures. Des points sont 
attribues aux athletes lors de leur performance, conformement a la 
table de pointage de la Federation internationale d'athletisme 
amateur (IAAF). Une heptathlonienne peut obtenir un maximum de 
9 971 points, et un decathlonien 13 471 points. Le gagnant est 
I'athlete qui a obtenu le total le plus eleve. 



3. Lancer du poids 
Maximum 1 500 points 


4. 200 m 

Maximum 1 342 points 
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LE DECATHLON 



1. 100 m 

Maximum 1 223 points 


2. Saut en Longueur 
Maximum 1 461 points 


3 . Lancer du poids 
Maximum 1 350 points 



9 . Lancer du javelot 
Maximum 1 400 points 


10 . 1 500 m 
Maximum 1 250 points 
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athletisme | epreuves combinees 


RECORDS 

Depuis Les annees 1970, les performances des decathloniens et des heptathloniennes s'approchent de 
plus en plus de cedes des specialistes. Un ecart moyen d'environ 15 % subsiste cependant, car une 
trop grande specialisation dans une discipline nuirait a I'atteinte de I'objectif de I'athlete, c'est-a-dire 
obtenir un developpement le plus complet possible menant a I'obtention d'un maximum de points. 

On constate les ecarts les plus grands dans les lancers. En effet, les resultats y sont inferieurs 
d'environ 30 %. Par exemple, la meilleure performance mondiale au lancer du javelot du decathlon 
etait de 69,98 m en 1993, alors que le record du monde etabli en 1992 etait de 91,46 m. 


PROFIL DE L' ATHLETE 

• L'athlete concilie vitesse et endurance, dynamisme et stability, force brute et legerete, puissance et relaxation. 

• Si des annees d'entrainement sont necessaires pour qu'un athlete excelle dans une discipline, il en faut encore 
plus pour qu'il le fasse dans plusieurs. Ce sont generalement les athletes de 25-28 ans qui accomplissent les 
meilleures performances. 

• Le profil morphologique souhaite est etabli par comparaison : plus grand et plus lourd que le sprinter, plus petit 
que le sauteur, plus lourd que le coureur de demi-fond, mais plus leger que le lanceur. De ces considerations 
decoulent un poids et une taille de 1,85 m-85 kg pour le decathlonien et de 1,75 m-68 kg pour I'heptathlonienne. 

• Le programme d'entrainement comprend quatre volets principaux : la course, la musculation, les sauts et les lancers. 

• Le programme de courses joue sur les distances (30 a 400 m) et sur les intensites et les temps de recuperation. 
II comporte des courses en progression, de vitesse pure et sur de longues distances. 

• Les muscles les plus cibles par la musculation sont les extenseurs des membres inferieurs, en particulier ceux 
de I'articulation de la cheville, et les extenseurs et flechisseurs des membres superieurs, surtout ceux de la 
main qui sont sollicites dans 4 epreuves. 



Jackie Joyner-Kersee (USA) 

Medaillee d'argent aux 3 . 0. 
de Los Angeles en 1984, elle 
etablit quatre ans plus tard un 
record du monde avec un total 
de 7 291 points. A Barcelone, 
en 1992, sa performance lui a 
valu la medaille d'or. 




Dan O'Brien (USA) 

Meilleur decathlonien des 
annees 1990, il fut trois fois 
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52 Velo de montagne 


sports cyclistes 


d£> cyclisme sur route 



Competition individuelle de 320 km autour 
du lac Malaren aux J.O. de Stockholm (Suede) 
en 1912. 


L 'esquisse du premier veLo muni de deux roues a rayons, d'un pedaLier et d'une 
transmission par chaine aurait ete reaLisee par Leonard de Vinci en ItaLie, a La fin 
du xv e siecLe. La technoLogie de L'epoque ne permit toutefois pas a son inventeur de 
depasser Le stade du croquis. En 1817, Le baron Drais von Sauerbronn met au point un 
engin, baptise La draisienne, qui est muni d'un pivot sur La roue avant permettant ainsi de 
La diriger. Le premier veLo a pedaLes est constant en 1839. En 1861, des maniveLLes sont 
adaptees sur La roue avant et, des Lors, divers ajouts techniques voient Le jour : roues a 
rayonnages metaLLiques, pneus en caoutchouc pLein, freins et deraiLLeur a vitesses, 
actionne par des manettes. En 1885, La roue arriere devient motrice et trois ans pLus tard 
L'IrLandais DunLop deveLoppe Le pneumatique creux dans LequeL est instaLLee une chambre 
a air. La premiere course sur route se derouLe en France en 1869 et reLie Paris a Rouen. 
L'Union veLocipede de France nait en fevrier 1881 et, en 1895, apparaissent Les premiers 
championnats du monde de vitesse. Les championnats du monde sur route debutent pour 
Leur part en 1927. En 1896, six epreuves de cycLisme sont au programme des premiers J.O. 
modernes, dont trois sur route : Les 10 et 100 kiLometres et une course de 12 heures, 
toutes reservees aux hommes. Les championnats du monde feminins ont ete crees en 
1958, et Le cycLisme feminin ne s'inscrira aux J.O. qu'en 1984 a Los AngeLes. 


DEROULEMENT D'UNE COMPETITION 

Le coureur doit parcourir a bicyclette une distance donnee 
Le plus rapidement possible. Son objectif principal est de franchir 
la ligne d'arrivee devant les autres concurrents. Si le resultat est 
avant tout individuel, les coureurs evoluent cependant tous dans 
des equipes regroupant generalement entre six et dix cyclistes. 


Le travail d'equipe est fondamental : les coureurs d'une meme 
equipe doivent souvent aider le meilleur d'entre eux ou le mettre 
dans une situation ideale pour gagner une course, par exemple en 
controlant les echappees de ses adversaires. 



Voiture d'equipe 

Chaque equipe dispose de plusieurs voitures dans 
lesquelles se deplacent le directeur sportif (ou Lentraineur) 
de Lequipe, les mecaniciens et les soigneurs. Le directeur 
sportif peut ainsi se rapprocher de ses coureurs durant une 
course pour les ravitailler, et eventuellement leur donner 

ses consignes. 


Selon les courses, il peut comporter plus 
de 150 coureurs. En cas d'echappee, les adversaires 
des coureurs detaches tentent d'entrainer le peloton 
a leur poursuite. 


www.frenchpdf.com 


COUPES ET CHAMPIONNATS 

Les competitions sur route sont reparties en quatre types d'epreuves 
selon leur duree ou leur formule. La Coupe du monde masculine 
(creee en 1989) est un classement annuel par points, portant sur 
10 epreuves courues durant la saison. Ces epreuves sont toutes des 
«classiques» (les tours et le championnat du monde ne sont pas 


pris en compte). Les coureurs marquent de 1 a 100 points selon leur 
classement dans chaque epreuve. La Coupe du monde feminine 
(creee en 1998) est un classement annuel portant sur neuf epreuves 
de type classique. Les coureuses marquent de 1 a 75 points selon 
leur classement. 


1. Courses en circuit 

Les coureurs effectuent un nombre 
defini de tours d'un circuit routier 
trace a Lavance. Ce circuit peut 
comporter plusieurs difficulty 
(cotes). La course se deroule sur une 
seule journee, les coureurs partent 
tous ensemble. La principal 
competition sur circuit est le 
championnat du monde, qui se 
dispute tous les ans depuis 1927 
pour les hommes sur des circuits 
differents d'une an nee a Lautre. 

A la difference d'autres courses, le 
championnat du monde se court par 
equipes nationales. Le championnat 
du monde feminin a lieu tous les ans 
depuis 1958. 


2. Classiques 

Ce sont des courses reliant 
generalement deux vi Lies sur un 
parcours determine a Lavance. Les 
courses classiques sont courues en 
une seule journee, les coureurs 
partent tous ensemble. Tres 
populates depuis le debut du xx e 
siecle - d'ou leur nom - elles ont lieu 
une fois par an, chacune ayant sa 
specificite (secteurs paves, cotes 
difficiles). Les grandes classiques 
sont le Paris-Roubaix (depuis 1896, 
et sur environ 270 km, dont 50 sur 
des paves qui en font Lune des 
courses les plus spectaculaires au 
monde), le Milan-San Remo (depuis 
1907, 294 km), le Tour des Flandres 
(depuis 1913, sur environ 270 km et 
avec 15 montees), la Fleche wallonne 
(depuis 1936, 200 km, dix cotes 
dont le «mur de Huy » ou a lieu 
Larrivee) et le Liege-Bastogne-Liege 
(depuis 1892, et sur environ 265 km). 


3. Contre la montre individuel 

Les coureurs partent un a un a 
intervalles reguliers (toutes les 60 
secondes) et doivent completer la 
distance (circuit ou parcours) le plus 
rapidement possible; la longueur des 
distances vane. Le contre la montre 
individuel est a Lorigine de grandes 
innovations en ce qui a trait a 
Laerodynamisme des velos. Le contre 
la montre individuel exige un effort 
constant de Lathlete qui ne peut 
ralentir. Le contre la montre individuel 
le plus important est le Grand Prix des 
Nations qui a lieu tous les ans depuis 
1932. 


4. Courses par etapes 

Elles sont disputees sur plusieurs jours 
(de 2 a 22), sur un parcours trace a 
Lavance. Chaque etape est une course 
d'une journee ne devant pas depasser 
une distance de 260 km. Le classement 
des coureurs est cumulatif d'une etape 
a Lautre. Le vainqueur est le coureur 
ayant mis le moins de temps a couvrir 
Lensemble des etapes (classement 
general). D'autres classements 
permettent a differents coureurs 
de mettre en valeur leurs qualites 
(classement des grimpeurs, classement 
aux points). Ces courses comportent 
des etapes de types differents (plat, 
montagne, contre la montre individuels 
ou par equipes). La course par etapes 
la plus celebre est le Tour de France, 
dispute tous les ans depuis 1903 
(22 etapes, distance maximale de 
4 000 km). Les autres grands tours 
sont le Tour d'ltalie (le «Giro», depuis 
1909, 22 etapes, 4 000 km maximum) 
et le Tour d'Espagne (la Vuelta, depuis 
1935, 4 000 km maximum). 


Arrivee au sprint 

ELLe caracterise les courses ou les etapes de tours durant lesquelles aucun 
coureur n'a pu s'echapper definitivement du peloton. Les specialistes de 
chaque equipe cherchent a se placer a la tete de la course dans les cinq 
derniers kilometres. Le rythme et la lutte strategique s'intensifient jusqu'au 
sprint final, pendant la derniere ligne droite. 

Directeur de course 

Principal responsable de 
Lorganisation, il se deplace dans 
un vehicule qui suit la course de 

Linterieur et peut ainsi superviser Moto de retransmission 

son deroulement. i Plusieurs motos servent au 

deplacement des cameramen 
qui suivent la course de Linterieur 
et en assurent la retransmission. 



Moto de tete 

Situee en avant du premier 
coureur, elle annonce le passage 
imminent des coureurs et verifie 
que la route est degagee en 
avant de la course. 
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sports cyclistes 



ELLe est caracterisee par ['acceleration soudaine d'un ou plusieurs 
coureurs qui cherchent a creuser un ecart sur Le peloton. 
Solitaires, elles demandent un effort soutenu exceptionnel; 
a plusieurs, les echappees necessitent un travail collectif. 


C'est la technique la plus souvent utilisee par des coureurs 
regroupes. Ils se placent I'un derriere I'autre pour minimiser la 
resistance au vent. Le coureur de tete fournit I'essentiel de I'effort 
puisqu'il n'est pas protege. Au bout de son effort, il se laisse passer 
par les autres coureurs et prend sa place a la fin de I'eventail. 

Le coureur suivant effectue la meme manoeuvre. L'eventail permet 
aussi une meilleure vision de la route. 


Montee 




Francesco Moser (ITA) 

Vainqueur du Tour d'ltalie en 
1984 et de nombreuses courses 
classiques, dont le Milan - San 
Remo en 1978 et le Paris - 
Roubaix en 1978, 1979 et 
1980. II a egalement remporte 
trois championnats d'ltalie 
entre 1973 et 1988. 


Fausto Coppi (ITA) 

Vainqueur du Tour d'ltalie en 
1940, 1947, 1949, 1952 et 1953. 
II a egalement gagne le Tour de 
France en 1949 et 1952, le Milan- 
San Remo en 1946, 1948 et 
1949, le Grand Prix des Nations 
en 1946 et 1947, le Paris-Roubaix 
en 1950, et cinq fois le Tour de 
Lombardie. Champion du monde 
professionnel sur route en 1953, 
il a aussi ete champion du monde 
de poursuite en 1947 et 1949. 


Selon le denivele, le coureur va effectuer sa montee en position 
assise ou en «danseuse», c'est-a-dire debout sur les pedales, 
en faisant osciller le velo de droite a gauche en utilisant le 
maximum de levier au niveau des jambes. 


Descente 

Le coureur est constamment en position 
de recherche de vitesse, le corps a 
Lhorizontale, le plus bas possible sur le 
velo. Les mains sont dans le creux du 
guidon, les jambes sont rapprochees du 
corps et maintiennent les manivelles 
paralleles au sol. Dans une descente, les 
coureurs atteignent parfois une vitesse 
superieure a 90 km/h. 


PROFIL DU CYCLISTE 

• Le cyclisme est I'une des disciplines les plus exigeantes pour le corps 
humain. Les epreuves sont longues et sont effectuees a haute inten- 
sity, ce qui necessite un tres important travail des systemes respi- 
ratoire et cardio-vasculaire. 

• L'ali mentation du cycliste est particulierement importante. Les ali- 
ments riches en glucides (pates, cereales, fruits) sont des composantes 
essentielles de son regime. 

• Les muscles des cuisses sont sollicites en permanence : quadriceps et 
ischio-jambiers travaillent pour actionner les pedales (mouvement 
circulaire). Le quadriceps effectue Lappui sur la pedale et L'ischio- 
jambier se contracte pour remonter la jambe. 
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Pignons 


VELO DE CONTRE LA MONTRE 

L'importance de ce type d'epreuve (pLusieurs Tours de France ont 
ete gagnes lors de contre La montre) a vite incite La recherche et Le 
developpement de systemes aerodynamiques des pLus performants. 


Braquet 

C'est Le rapport entre Le nombre de dents du pLateau et Les pignons utilises. 
IL determine La distance parcourue par Le velo a chaque tour de pedalier. 

Les derailleurs avant et arriere permettent de seLectionner Le braquet en 
fonction des difficuLtes du parcours et de La vitesse. 


Tube de selle 

IL est incline vers L'arriere, ce 
qui augmente Le rendement 
du pedalage et permet pLus 
d'aerodynamisme. 

Roue arriere 

ELLe est pLeine, et offre un meiLLeur 
aerodynamisme. Generalement, seuLe 
La roue arriere est ainsi equipee, car 
eLLe est protegee du vent par Les 
jambes du coureur et Le cadre du 
veLo. Une roue avant pLeine offrirait 
trop de prise a un vent lateral. 


Boyaux 

PLus etroits et pLus legers que sur Le veLo de 
course classique, iLs offrent une resistance 
moindre a Lair et au soL. Certains coureurs 
Les gonfLent a Lhelium, qui est un gaz pLus 
leger. La pression des pneus atteint 9 bars 
(contre 7 dans Les autres epreuves). 


Jantes 


Cadre 

IL doit supporter Le poids du cycListe et 
transforme La force d'appui sur Les 
pedales en mouvement horizontaL qui 
permet de diriger Le veLo. Les cadres en 
aLuminium et en fibre de carbone, pLus 
rigides, pLus Legers et pLus resistants 
ont remplace Les cadres en acier. 


Chaussures 

ELLes doivent etre suffisamment rigides 
pour maintenir Le pied du coureur. 
ELLes sont equipees d'encoches sous La 
semeLLe qui s'emboitent dans une caLe 
qui maintient Le pied sur La pedaLe. 


Eddy Merckx (BEL) 

Titulaire de plus de 500 
victoires, il a ete champion du 
monde professionnel en 1967, 
1971 et 1974, vainqueur de 
cinq Tours de France (1969, 
1970, 1971, 1972, 1974) et 
de cinq Tours dltalie (1968, 
1970, 1972, 1973, 1974). Il a 
battu le record du monde de 
I'heure en 1972 (49,431 
kilometres). 


Fourche 

ELLe est reliee au tube de direction. 
Tres resistante, eLLe absorbe Les chocs 
que subit La roue avant sur La route. 


Derailleur 


Jeannie Longo (FRA) 

Avec plus de 20 medailles 
gagnees dans divers 
championnats (route, piste) 
entre 1978 et 1998, elle est la 
championne cycliste la plus 
recompensee. Championne 
olympique sur route en 1996, 
elle a ete 13 fois championne 
du monde. Victorieuse de trois 
Tours de France femirrins (1987, 
1988, 1989), elle detient 11 
records du monde sur piste. 


Plateaux 


Manivelle 


VELO DE COURSE 

Le veLo de course sur route est congu et constant pour La vitesse. 
Sa geometrie doit permettre au coureur d'adopter une position 
aerodynamique : coudes flechis pour amortir Les chocs et poitrine 
degagee pour faciLiter Le travaiL respiratoire. Un veLo «type» peut 
comprendre deux pLateaux et neuf pignons, permettant de 
seLectionner dix-huit braquets differents. 


Gants en cuir 

ILs protegent contre Les chocs et reduisent Les 
vibrations. ILs permettent d'eviter des bLessures 
importantes aux mains Lors de chutes. 


Leviers de freins et 
manettes de derailleur 


Freins 


Pedales automatiques 

PLus profilees que Les pedales cLassiques 
(La pedaLe et La caLe sont d'un seuL bloc, cette 
derniere s'emboite automatiquement dans une 
fixation de securite placee sous La chaussure). 


Maillots 

ILs sont en Lycra. ILs doivent Laisser La peau respirer 
tout en absorbant La transpiration. ILs doivent coLLer 
au corps sans fLotter (un maiLLot fLottant peut faire 
perdre pLusieurs dixiemes de seconde Lors des contre 
La montre ou des epreuves sur piste). 


Cuissards 

Longs et collants, iLs doivent proteger 
Les cuisses contre Les irritations dues 
aux frottements contre La seLLe. ILs sont 
en nylon ou en Lycra pour Leur qualite 
aerodynamique et pour eviter qu'ils ne 
remontent sur La cuisse. 

Pneus 

Les pneus de caoutchouc 
tendent a remplacer Les 
boyaux traditionnels. Leur 
epaisseur est comprise entre 
20 et 22 mm. 


Pedales 

La partie La plus Large du pied doit etre 
placee exactement au-dessus de Laxe de 
La pedaLe pour transmettre a celle-ci La 
force d'appui maximaLe et creer La force 
d'entrainement La plus efficace. 


Roues 

ELLes determinent aussi La performance : Leur poids et Leur forme 
influent sur Le rendement. Les roues a rayons sont plus legeres mais 
induisent une resistance a Lair plus importante. Les roues «a batons» 
(de trois a cinq batons a section eLLiptique en fibre de carbone) sont 
plus Lourdes et necessitent un effort plus grand, mais reagissent moins 
au vent. Les roues a jantes profondes sont plus aerodynamiques. 


Casque 

IL doit etre Leger et congu de fagon a offrir une 
moindre resistance a Lair. EffiLe a Larriere, iL 
offre Le meiLLeur aerodynamisme. Le port du 
casque est obligatoire pour Les competitions 
dans certains pays. 
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<1$ cyclisme sur piste 



Cyclistes terminant leur parcours sur la piste de 
Wembley (Angleterre), pendant la course internationale 
des Six Jours en 1937. 


ENJEU 


L e developpement technologique et La popularite de La bicycLette a La fin du 
xix e siecLe ont vite ete mis a profit par des organisateurs de spectacLes soucieux 
de rapprocher L'evenement des spectateurs. L'idee de rassembLer des coureurs sur 
un circuit ferme, ou se derouLerait toute Faction, est appLiquee pour La premiere fois 
en 1868 a Saint-Cloud, en France. Les premieres pistes en bois apparaissent a Paris 
(France), a CoLogne (ALLemagne) ainsi qu'aux Etats-Unis. Les courses se derouLent aLors 
sur un, cinq ou dix kilometres, mais vont vite etre concurrencees par Les courses «de 
duree», epreuves de 12 ou 24 heures sans interruption. Cest en AngLeterre, en 1878, 
que se deveLoppe une nouveLLe epreuve : Les Six Jours, durant LesqueLs Les coureurs 
tournent pendant six jours d'affilee, ne prenant que de brefs repos. ParaLLeLement, Le 
cycLisme sur piste a deveLoppe ses propres competitions de vitesse et d'endurance et 
certaines d'entre eLLes figurent au programme des J.O. depuis 1896 : Le sprint et Le 
kilometre contre La montre. De nouveLLes competitions, teLLes que La course aux points 
et La poursuite sont venues s'ajouter aux epreuves traditionneLLes. La piste a connu un 
essor foudroyant au Japon, dont La speciaLite, Le keirin, fait L'objet de paris importants. 
Les epreuves feminines sur piste, quant a eLLes, font partie des J.O. depuis 1988. 


Les objectifs peuvent varier selon Les disciplines : rattraper un 
adversaire ou marquer Le plus de points. Le but du coureur reste 
toutefois Le meme : aller plus vite que son ou ses adversaires, sur une 
distance precise. Selon Les epreuves, Le coureur privilegiera La vitesse 
pure (atteindre Le plus vite possible sa vitesse maximale et La 


maintenir le plus Longtemps) ou Lendurance (tenir un rythme soutenu 
sur une certaine distance). Les courses sur piste mettant souvent aux 
prises deux concurrents Lun contre Lautre, tactiques et techniques de 
course sont primordiales. Lors de courses chronometrees, Le temps est 
arrete Lorsque L'extremite avant du velo passe La ligne d'arrivee. 


PISTE 


Depuis janvier 2000, trois Longueurs sont homologuees : 
250 m (piste courte), 333,33 m et 400 m (pistes Longues). 
La Largeur des pistes varie entre 7 et 9 m. 


Cellule photoelectrique 

Placee Le Long de La Ligne d'arrivee, elle 
enregistre I'arrivee des coureurs et permet 
La verification de Leur ordre d'arrivee. 

Quartier des coureurs 

Aire de repos et de soins pour Les 
coureurs entre Les courses, c'est la que 
prennent place Leurs accompagnateurs 
(entraineurs, mecaniciens, soigneurs). 


Ligne d'arrivee 

C'est sur cette Ligne 
qu'est jugee I'arrivee 
des epreuves autres 
que La poursuite. 


Plateforme du jury 

Dix juges controlent Le deroulement de La course 
et en donnent tous Les resultats : jugement de 
I'arrivee et cLassement, chronometrage et temps 
realises, comptage des tours. 

Lignes de poursuite 

Situees au milieu de chaque 
Ligne droite, eLLes indiquent Le 
point de depart et d'arrivee 
pour Les epreuves de poursuite. 


Lignes droites 

ELLes mesurent de 37 a 
100 m selon La Longueur 
de La piste et sont 
incLinees de 4° a 13°. 



Ligne des 200 m 

C'est a partir de cette Ligne 
que Les coureurs sont 
chronometres dans I'epreuve 
de sprint. 
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DEROULEMENT DES COMPETITIONS OLYMPIQUES 


Les courses sur piste sont repertories en deux types d'epreuves : 
vitesse et endurance. Les epreuves de vitesse sont courues sur des 
distances allant de 500 m a 2 km. Pour les epreuves d'endurance, la 

EPREUVES D'ENDURANCE 


distance varie de 3 a 60 km. Outre les epreuves olym piques, les 
principales courses sur piste ont ete integrees aux championnats du 
monde. 


Poursuite individuelle 

Deux coureurs places a I'oppose I'un de I'autre au milieu de chacune des 
lignes droites s'affrontent sur une distance de 4 km pour les hommes et 3 km 
pour les femmes. Le but est de parvenir a rattraper I'adversaire. Le coureur 
qui aura couvert la totalite de la distance dans le moins de temps I'emporte. 
Le plan de course repose sur la cadence : pedalage fluide et regulier, 
concentration extreme sur le rythme de pedalage. L'epreuve est inscrite aux 
championnats du monde masculins depuis 1939 (1958 pour les femmes). 


Vitesse olympique 

Epreuve recente et spectaculaire, elle met aux prises deux equipes de trois 
coureurs sur trois tours. Les equipes prennent place au depart sur chacune 
des lignes de poursuite. Chaque coureur de chaque equipe doit mener 
celle-ci durant un tour entier. Le chronometre s'arrete au passage du 
troisieme coureur a la fin du troisieme tour. En general, le premier meneur 
est un sprinter qui doit atteindre rapidement sa vitesse maximale, sans 
etre necessairement capable de la maintenir sur une longue distance. 

Le meneur pour le dernier tour doit etre un bon coureur d'epreuves d'un 
kilometre : rapide et endurant pour tenir le rythme durant le dernier tour. 


Poursuite par equipes 

Discipline exclusivement masculine, elle obeit aux memes regies que la 
poursuite individuelle, a la difference pres que les adversaires sont deux 
equipes de quatre coureurs. L'equipe qui aura couvert la distance de 4 km 
le plus rapidement I'emporte. Le temps final est pris lorsque le troisieme 
coureur passe la ligne d'arrivee. La poursuite par equipes est inscrite aux 
championnats du monde depuis 1962. 


Course aux points 

Cette epreuve individuelle d'une distance de 40 km pour les hommes et de 
25 km pour les femmes figure au programme des championnats du monde 
depuis 1980. Plusieurs coureurs s'affrontent en meme temps. Les points sont 
alloues durant les sprints qui ont lieu tous les 10 tours de piste. Les quatre 
premiers athletes a completer chaque sprint regoivent respectivement 5, 3, 2 
et 1 point. Le coureur qui aura complete la totalite de la distance dans le 
moins de temps I'emporte. Si toutefois les concurrents sont a egalite a la fin 
de la course, le coureur ayant accumule le plus grand nombre de points dans 
les sprints intermediates I'emporte. 


Corde 

La distance officielle que les coureurs 
doivent couvrir est mesuree sur cette 
ligne situee au bas de la piste. 


Ligne des sprinters 

Lors d'une course au sprint (vitesse), 
les deux coureurs doivent se tenir de 
part et d'autre de la ligne. 

Inclinaison des virages 

Plus la piste est longue, moins 
les virages sont inclines : de 
22° sur piste longue a 42° sur 
piste courte. 


C'est une bande situee au bas de la piste que 
les coureurs utilisent comme zone de 
transition avant de remonter en piste. Elle est 
utilisee au premier tour d'un sprint et pour 
recuperer durant une course a I'americaine. 


Cote d'Azur 


Course a I'americaine (ou Madison) 

Course en couple, un premier coureur complete sa sequence puis son coequipier prend la releve en haut ou 
en bas de la piste. L'objectif est de couvrir la distance le plus rapidement possible pour terminer en 
premiere place et d'accumuler le plus grand nombre de points. Les points sont alloues durant les sprints 
intermediates qui ont lieu a des distances specifiques durant la course et sont utilises pour departager les 
vainqueurs si les deux equipes completent la course avec le meme nombre de tours de piste. La course a 
I'americaine figure aux championnats du monde depuis 1995. 


EPREUVES DE VITESSE 
Contre la montre 

Le coureur est seul sur la piste a I'arret, derriere la ligne de depart. Au signal de depart, il 
commence a pedaler et s'efforce de couvrir la distance le plus rapidement possible. II s'agit d'une 
epreuve de vitesse pure qui ne laisse aucune place a la strategie. Le contre la montre masculin est 
couru sur une distance de 1 000 m (500 m pour les femmes). Cette epreuve individuelle est inscrite 
aux championnats du monde depuis 1966 (le 500 m feminin en fait partie depuis 1995). 

Sprint 

II s'agit en fait d'une course de trois tours, dont seuls les 200 derniers metres sont chronometres. Une 
ligne est tracee a 200 m de I'arrivee et sert de repere au chronometrage. La course met aux prises deux 
coureurs qui partent sur la meme ligne. Durant le premier tour, le coureur ayant perdu le tirage au sort 
doit mener la course. Au deuxieme tour, les deux coureurs vont generalement essayer de forcer 
I'adversaire a passer devant en roulant lentement ou en faisant du surplace. Le coureur qui attaque le 
sprint en deuxieme position beneficie generalement de Inspiration de son adversaire qui, en plus, ne le 
voit pas tant qu'il n'est pas parvenu a sa hauteur. Une course entre deux participants est disputee en deux 
manches gagnantes (trois manches maximum). L'epreuve est inscrite au programme des championnats du 
monde depuis 1895 (epreuve originelle) et depuis 1958 aux championnats du monde feminins. 

Keirin 

Epreuve exclusivement masculine, elle est creee au Japon en 1948 et met aux prises neuf coureurs, 
sur une distance de 2 km. Chacun d'entre eux demarre dans un couloir. Au signal de depart, les coureurs 
se ruent pour coller le plus pres possible a une moto de petite cylindree deja en marche, le derny. 
Celui-ci imprime le rythme de la course durant 3 des 5 tours que comporte la course. Lorsque le derny 
s'ecarte a I'entree de I'avant-dernier tour, les coureurs entament le sprint jusqu'a I'arrivee. Ces sprints 
demandent force, courage et agressivite, les coureurs n'hesitant pas a «tasser» (pousser du coude) 
leurs adversaires. Les conditions de course et la vitesse des coureurs (plus de 60 km/h) donnent 
parfois lieu a de graves accidents. Le keirin est present aux championnats du monde depuis 1980, 
sous une forme plus reglementee (interdiction de «tasser» ou de couper la route a un adversaire). 
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TECHNIQUE DU RELAIS 

Lors des Six Jours ou des courses a L'americaine, Les coureurs d'une 
meme equipe «passent des relais ». La methode est spectaculaire et 
necessite un Long apprentissage avant d'etre parfaitement 
maitrisee. Le coureur qui doit prendre Le relais accelere Lorsque son 
partenaire est sur Le point de Le rejoindre. Lorsque celui-ci arrive a 
sa hauteur, iL Lui passe Le relais en poussant son coequipier a La 



main ou au cuissard. Pour effectuer Le relais, Le coureur qui termine 
sa sequence accroche une piece fixee au cuissard de son partenaire 
et, utilisant sa propre vitesse comme propulseur, pousse celui-ci 
vers L'avant. Ou bien iL peut accrocher la main de son partenaire, Le 
tirer, puis Le propuLser vers I'avant, en utilisant la aussi sa vitesse 
comme propulseur. 



L'ASPIRATION 


En piste comme sur route, une grande part de La tactique de course 
est tributaire de Inspiration, c'est-a-dire de L'effet d'entrainement 
que cree un coureur au benefice de celui qui se trouve derriere Lui. 
Le coureur situe a L'arriere «prend La roue» du premier : iL va se 
rapprocher a quelques centimetres de sa roue arriere. Le premier 
coureur cree derriere Lui une zone de plus faible resistance de I'air 
qui permet d'aller plus vite. De cette maniere, plusieurs cyclistes 
roulant ensemble vont se relayer : chacun se met en tete a tour 
de role, la ou L'effort est Le plus important, et entraine Les autres 
sur une courte Longueur, Leur permettant ainsi de recuperer. 

La tactique de « relais en tete» peut permettre a un petit nombre 
de coureurs de garder Leur avance sur un peloton plus important. 


EQUIPEMENT 

Compare a son homoLogue de La route, Le velo de piste est 
extremement depouille : ni freins, ni derailleur (pas de vitesses). 
L'equipement peut varier selon Les courses. 





permet d'aller plus vite pour 
un effort donne. 


VELO DE POURSUITE 


Selle 

Tube de selle 

Son angle est plus prononce 
pour Le velo de piste, car iL 
doit etre plus rapide sur une 
piste plate et lisse. 


Moyeu arriere 

C'est un pignon fixe sans 
roue Libre : Le pedalage est 
permanent jusqu'a I'arret. 


Velo de piste 

Sans roue arriere pleine, iL est 
utilise dans Les courses de relais. 


j Casque 

Obligatoire, iL est profile pour 
favoriser I'aerodynamisme dans 
Les epreuves de vitesse. 


Gant 

Le coureur peut frotter 
son gant sur Le boyau 
avant pour freiner. 


Guidon 

Prolonge vers L'avant, 
iL permet au coureur de 
trouver une position 
aerodynamique. 

Poignees 

Basses, elles 
permettent au cycListe 
de faire Le depart en 
danseuse. 



Koichi Nakano (JPN) 

Le plus titre des coureurs 
de vitesse. II a ete champion 
du monde en sprint de 1977 
a 1986. 



Erika Salumiaee (EST) 

Championne olympique de 
vitesse en 1988 et 1992. ELLe 
a ete championne de sprint en 
1987, a battu six fois le 
record du monde du 200 m, et 
une fois celui du 500 m. 
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I nitialement cree comme version cycliste du motocross, Le BMX regroupe aujourd'hui 
de nombreuses disciplines dont le point commun est de combiner les qualites 
physiques du cycliste et la maitrise de techniques acrobatiques de plus en plus 
poussees. Invente a la fin des annees 60 aux Etats-Unis, le BMX (bicycle motocross) 
prend rapidement de I'expansion. Des 1979, trois federations (NBA, NBL et ABA) gerent 
le circuit de competition americain, qui entretient des cyclistes profession nels, tandis 
que la discipline s'exporte en Europe, principalement en France, en Belgique et en 
Hollande. La Federation internationale de BMX (IBMXF) est creee en 1981 et organise un 
premier championnat du monde a Pontiac, aux Etats-Unis, au cours duquel seules les 
courses sur pistes sont pratiquees. Elies sont adoptees au niveau mondial par I'Union 
cycliste internationale (UCI) en 1993. Lors de la creation du championnat d'Europe 
en 1983 a Dijon, en France, le BMX acrobatique (freestyle ) est deja present et, 
depuis 1995, il touche un public de plus en plus large, notamment grace a des 
competitions de demonstration comme les X -Games, organises aux Etats-Unis. 



Matt Hoffman (USA), dit le Condor, a ete 
champion du monde de BMX de 1987 a 1994 et 
medaille d'or aux X -Games de 1995 et 1996. 


DEROULEMENT D'UNE COURSE SUR PISTE 

Les cyclistes doivent parcourir une piste de terre battue, jalonnee 
d'obstacles, d'une longueur de 300 a 400 m. Plusieurs manches 
de qualification regroupent chacune 8 participants : les 4 coureurs 
les moins rapides de chaque manche sont elimines, jusqu'a la 
finale, a laquelle prennent part les 8 coureurs restant en lice. 
Dans les competitions internationales, les concurrents ages de 


19 ans et plus sont regroupes sous la categorie Elite. La categorie 
Junior s'adresse pour sa part aux concurrents ages de 17 et 18 ans. 
II existe egalement pour d'autres types de competition une categorie 
Challenge reservee aux gargons et fi lies ages de 5 a 16 ans. 

Doubles bosses 


TACTIQUE 

La course se deroule en 30 a 45 
secondes. Atteindre la premiere 
courbe en tete permet au coureur 
de prendre la meilleure trajectoire 
et de controler le rythme de la 
course. Les plus rapides ne cessent 
jamais de pedaler et restent le plus 
possible codes au sol lorsqu'ils 
franchissent les obstacles pour ne 
pas perdre de vitesse. 



Escalier 


DEROULEMENT D'UNE COMPETITION DE DIRT 



En qualification comme en finale, les concurrents 
beneficient de trois essais. L'aire de competition 
est en terre battue, amenagee d'une ou 2 

plusieurs bosses sur lesquelles le cycliste 
prend son elan avant de sauter et 
d'enchainer des figures aeriennes. 

II existe plus de deux douzaines de 
figures differentes que les coureurs 
peuvent executer. Quatrejuges 
evaluent les sauts d'apres leur 
difficulty et leur execution, 
puis attribuent une note 
globale sur 100 points. 

Le vainqueur de I'epreuve 
est celui qui cumule le 
plus de points apres ses 
trois essais en finale. 


Tailwhip 


1. Le sauteur prend une vitesse d'elan 
suffisante pour sauter haut. 2 . A Laide de 
son pied droit, il pousse la roue arriere du 
velo pour faire pivoter le cadre de 360°. La 
rotation du velo achevee, le pied gauche 
reprend contact avec la pedale. 3 . Le pied 
droit stabilise I'ensemble au moment du 
contact. 4 . Tout au long de la realisation du 
mouvement, le sauteur ne quitte pas l'aire de 
reception des yeux afin d'anticiper son 
atterrissage. 
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DEROULEMENT D'U N E EPREUVE DE B MX ACROBATIQUE OU FREESTYLE 

Le BMX acrobatique regroupe trois disciplines : le flatland, le street et la rampe. 


FLATLAND 

II s'agit d'une speciality tres exigeante qui demande un 
entrainement constant. Sur un terrain plat, accompagne d'une 
musique de fond, le cycliste doit enchainer plusieurs figures 
avec son velo. II est penalise chaque fois que I'un de ses pieds 
touche le sol. Le temps de passage est generalement de 2 min 30. 
Chaque concurrent effectue deux passages de qualification. 


Les 20 concurrents les mieux classes a I'issue des qualifications 
accedent a la finale. Quatre juges evaluent les prestations et 
decernent une note globale sur 100 points. La difficulty 
technique mais aussi Laspect choregraphique et I'originalite des 
liaisons entre les figures sont prises en compte. 



Decade 


1. Les pieds sur les repose-pieds arriere, I'athlete actionne fermement le 
frein arriere et souleve sa roue avant. 2 . II pose le pied droit sur le cadre de 
son velo pour lancer la rotation autour du guidon. 3 . Le poids de son corps 
reposant entierement sur le guidon, il effectue la rotation complete (360°) 


en position regroupee. 4 . En fin de rotation, il repose le pied gauche sur le 
cadre et laisse descendre sa roue avant. 5 . La figure est terminee lorsque le 
cycliste repose le pied droit sur la pedale. 


STREET 

Le principe du street, apparu dans la rue, est d'utiliser tous les 
obstacles rencontres (rampes d'escalier, bancs, murs) pour realiser 
des figures. En competition, I'epreuve consiste a enchainer, dans 
un temps limite, des figures sur differents modules dont la 
disposition et la forme sont variables. Chaque concurrent effectue 
deux passages de qualification a I'issue desquels les 20 meilleurs 
accedent a la finale. Ils realisent alors trois passages, de 1 min 30 s 


generalement. Quatre juges donnent une note globale sur 100 
points. La difficulty technique des figures et leur originality sont 
determinantes. Il existe deux categories de figures : les sauts 
(Jumps) et les glissades sur rampes d'escalier ou arete en prenant 
appui sur les repose-pieds (grinds). 


i Spine 


ride transition 



Fun box 


Rampe d'escalier 


Backflip 

1. Le concurrent aborde le fun box a grande vitesse. 2 . Les pieds en appui 
sur les pedales, il tire sur le guidon en quittant le saut. 3 . En arquant le 
dos et en rejetant la tete en arriere, il donne I'impulsion de rotation et 
garde le contact visuel avec le sol. 4 . Ses yeux se fixent sur la zone de 
reception. 5 . Il atterrit sur la roue avant, dans la zone de transition, 
jambes presque tendues pour amortir sa reception. 
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RAMPE 


Sur une musique de fond, Les athletes ont 1 min 30 s pour realiser 
des acrobaties aeriennes sur une rampe en forme de demi-tube 
prolonge de sections verticales. Les lip-tricks sont des 
mouvements effectues sur I'arete de la rampe et les aerials, des 
sauts au-dessus de la rampe. Chaque concurrent effectue deux 
presentations afin de se qualifier pour la finale, a laquelle 
accedent les 20 premiers concurrents. La finale consiste en trois 
passages de meme longueur que les manches de qualification et le 
vainqueur est le concurrent dont le pointage cumule aux trois 
passages est le plus eleve. Quatre juges accordent une note 
globale sur 100 points selon la hauteur, la difficulty technique et 
la fluidite de I'execution des figures. 






Coudiere 


Protege-tibia 


Casque 


Guidon 

Un systeme d'anneau 
pivotant autour de I'axe du 
guidon permet aux cables de 
frein de suivre les 
mouvements du guidon. De 
cette fagon, il est totalement 
Libre de tourner sur 360°. 


Frein arriere 


Repose-pieds (Pegs) 

I Is sont utilises uniquement en BMX 
acrobatique : comme repose-pieds en 
flatland, pour effectuer les glissades sur 
les rampes d'escalier et les lip-tricks en 
street et rampe. 


j Pignon simple 

Les changements de vitesses ne 
sont pas necessaires en BMX. 


Casque avec mentonniere Genouillere 

Obligatoire pour la course, 
il est largement utilise en 
dirt et a la rampe. 


Potence 


Pneus 

ILs sont Lisses et tres 
adherents en BMX 
acrobatique, et crantes 
pour la course et le dirt. 


Frein avant 


Repose-pied 


Roues 

D'un diametre de 508 
mm, elles sont montees 
sur 48 rayons pour un 
maximum de solidite. 


Pedales 

Larges, elles offrent une 
adherence maximale. 


Plateau simple 


Gant 


Jay Miron (CAN) 

Surnomme «the Canadian 
Beast», il est champion aux 
X -Games de 1995 dans La 
categorie dirt et medaille 
d'argent a deux reprises en 
street (1996 et 1998). 


PROFIL DU CYCLISTE 

• L'entrainement commun a toutes les disci- 
plines du BMX privilegie les etirements et 
Lacquisition d'une bonne musculature gene- 
rale en preservant la flexibility. 

• En course, le travail sur la concentration et la 
visualisation est important. Les concurrents 
developpent la Constance et la rapidite de 
«moulinage» (pedalage), par des sprints a 
pied ou en velo en montee. 

• Les figures de BMX acrobatique sont prati- 
quees au-dessus d'une zone de reception en 
mousse ou d'une piscine, avant d'etre ten- 
tees sur le terrain. 
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veto de montagne 



J.O. d'AtLanta en 1996 : premier podium olympique de 
I'histoire du velo de montagne. Le Neerlandais Bart Jan 
Brentjens remporte La medaille d'or. 


L e specialiste du velo de montagne combine endurance et habilete technique 
pour negocier Les obstacles naturels ou amenages qu'il rencontre, et 
terminer son parcours rapidement pour passer la Ligne d'arrivee le premier. 
La discipline voit le jour dans les montagnes de Californie, aux Etats-Unis, dans 
le courant des annees 1970. Son invention, souvent attribute a Joe Breeze ou 
Gary Fisher, est toutefois revendiquee par plusieurs autres pionniers. Alliant 
evolution technologique et retour a la nature, le velo de montagne a connu I'une 
des expansions commerciales Les plus rapides du xx e siecle. La premiere course est 
remportee en 1976 par Bob Burrowes, sur Le mont Tamalpais, en Californie. Suite 
au premier Championnat du monde qui a eu Lieu a Villard-de-Lans, en France en 
1987, I'Union cycliste internationale (UCI) reconnait le sport en sanctionnant 
I'edition 1990, a Purgatory, au Colorado. Les series de La Coupe du monde 
commencent en 1989 en Europe et Le cross-country fait son entree, pour les 
hommes et les femmes, aux J.O. d'AtLanta en 1996. L'epreuve de descente est 
pour sa part apparue en 1993 sur le circuit international. 


DEROULEMENT DE LA COMPETITION DE CROSS-COUNTRY 


C'est une epreuve d'endurance se deroulant sur terrain naturel en 
une seule journee. Apres un depart groupe, chaque cycliste tente 
de franchir le premier la ligne d'arrivee. Determinee par rapport a 
une duree optimale de course (proche de 2 heures 15 pour les 
hommes et 2 heures pour les femmes), la longueur du parcours 
varie de 25 a 40 km. La course peut se derouler sur un circuit ferme 


de 6 a 8 km, comme en Coupe du monde. Les coureurs n'ont droit a 
aucune assistance exterieure : ils doivent terminer la course par 
leurs propres moyens quels que soient les bris mecaniques, les 
conditions climatiques, ou les crevaisons survenant en course. 
Des zones de ravitaillement sont amenagees le long du parcours 
pour offrir boissons et nourriture aux coureurs. 


TECHNIQUES 


Un bon sens de I'anticipation est requis afin de realiser les gestes 
techniques appropries sur des sentiers comportant des obstacles 
naturels ou amenages. 

Franchissement des obstacles 

Le cycliste approche Lobstacle en position assise sans cesser de 
pedaler pour garder toute sa vitesse. A Linstant qui precede le 
contact de sa roue avant avec Lobstacle, il tire le guidon vers le 
haut tout en appuyant plus fortement sur la pedale. Lorsque la 
roue avant a franchi Lobstacle, il reporte son poids vers Lavant 
pour faciliter le passage de la roue arriere. 


CATEGORIES DE CHAMPIONNATS DU MONDE 
ET DE COUPES DU MONDE 

- Master hommes et femmes (30 ans et plus) 

- Elite hommes (23 ans et plus) 

- Elite femmes (19 ans et plus) 

- Espoirs (hommes de 19 a 22 ans) 


- Juniors hommes (17 et 18 ans) 


- Juniors femmes (17 et 18 ans) 


(En descente, les Espoirs hommes sont remplaces par la 
categorie Elite hommes debutant a 18 ans.) 


CATEGORIES OLYMPIQUES 

- Elite hommes (19 ans et plus) 
Elite femmes (19 ans et plus) 


Li! 
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Montee en puissance 



C'est une technique de passage des montees courtes permettant de ne pas perdre de vitesse. 

A L'approche de La montee, Le cycListe doit s'assurer que La nature du terrain offrira une bonne 
adherence, car La position debout reporte son poids sur L'avant et augmente Les risques de derapage 
de La roue arriere. Le cycListe doit choisir a L'avance un deveLoppement Lui permettant de franchir 
La pente sans perdre son eLan. Dans Les montees pLus Longues ou pLus abruptes, Le cycListe reste 
assis en position avancee sur La seLLe, de maniere a assurer une traction optimaLe de sa roue arriere. 

Ses avant-bras paraLLeLes au soL et son nez au-dessus de La potence, iL amene son 
centre de gravite sur L'avant pour obtenir en meme temps une bonne 
maitrise de La roue avant. 



EQUIPEMENT 

Le compromis entre La Legerete et La rigidite du veLo est obtenu grace a 
des cadres en aLuminium, chromoLy (chrome et moLybdene), titane ou 
carbone. La pLupart des roues sont en aLLiage d'aLuminium. Un tripLe 
pLateau avant associe aux pignons offre un choix de 18 a 27 vitesses. 
Le poids d'un veLo de cross-country a doubLe systeme de suspension est 


generaLement compris entre 9,5 et 10,8 kiLos. Pour etre en mesure 
d'effectuer d'eventueLLes reparations, Les coureurs transportent, sous 
Leur seLLe ou dans Leur maiLLot, un jeu de cLes, une chambre a air et des 
«cuiLLeres» pour dejanter Les pneus, et un contenant de C0 2 sous 
pression pour Les regonfLer une fois repares. 




Suspension arriere 

ELLe augmente fortement 
L'adherence au soL et La 
stabiLite du veLo. 


Pneus 

Les cycListes Les choisissent 
seLon L'etat du terrain. De 
nombreux modeLes sont a Leur 
disposition. D'une Largeur de 48 
a 53 mm, iLs sont gonfLes a une 
pression de 
2 a 3 bars. 

Derailleur arriere 

Pedales automatiques 

ELLes sont munies d'un 
systeme de securite qui 
permet d'encLencher ou de 
Liberer Le pied rapidement. 


Lunettes 

ELLes protegent des projections de 
boue, de caiLLoux, ou des insectes. 

Maillot a manches courtes 


Casque 

IL est obLigatoire. 


Fourche avant 

Sa suspension, de type air-huiLe 
ou eLastomere, offre une conduite 
precise en terrain accidente. 


Frein avant 

IL est fixe sur La partie 
mobile de La fourche. 


Cuissard 


Manettes de derailleurs 

ELLes permettent de changer 
de vitesse. 


Gant 


Plateau 


Chaussures 

Leur semelle rigide est munie de crans. 
Des crampons amovibles y sont visses 
Lorsque Le terrain est tres boueux. 
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DEROULEMENT DE LA COMPETITION DE DESCENTE 


Virage a haute vitesse 



Ouverte aux hommes et aux femmes, L'epreuve se derouLe sur un 
terrain natureL en pente abrupte, parseme d'obstades. Cest une 
competition contre La montre en deux manches, dont Le vainqueur 
est celui qui termine La derniere manche Le pLus rapidement. 

Les concurrents prennent Le depart a des intervaLLes de 30 secondes 
a trois minutes. Le parcours doit comporter un deniveLe d'au moins 
400 m, sur une Longueur comprise entre 2 et 5 km. Une course de 
quaLification a Lieu Lorsque pLus de 140 concurrents prennent part a La 
competition. Les 50 premiers au cLassement mondiaL (25 pour Les femmes) sont 
qualifies d'office pour La demi-finaLe. Lors de La demi-finaLe, Les concurrents partent 
dans un ordre determine par Leur cLassement dans Les courses precedentes. Les 70 
coureurs Les pLus rapides (25 pour Les femmes) prennent part a La finaLe. Le concurrent Le 
pLus Lent en demi-finaLe ouvre La finaLe, et Le pLus rapide prend Le depart Le dernier. 


La descente est une epreuve de vitesse qui fait appeL a La faculte d'anticipation des difficultes. 
Sur des parcours de quatre minutes environ, Les athletes peuvent rouLer a 40-50 km/h en moyenne, 
avec des pointes a 90 km/h. Pour absorber Les chocs, particulierement dans Les passages 
abrupts, Le cycListe flechit Les jambes. Les maniveLLes sont paralleles au soL. IL garde Le contact 
avec Les Leviers de freins pour controler La vitesse en permanence. Les bras sont legerement 
flechis et L'essentieL du poids est porte a L'arriere afin d'eviter Le bascuLement vers Lavant. 

Avant l'epreuve, Les cycListes font une reconnaissance du parcours avec Leur entraineur. 


Pour garder La trajectoire vouLue, Le cycListe incLine 
son velo et sort La jambe interieure au virage pour 
abaisser son centre de gravite et augmenter sa 
stability. En cas de derapage, son pied est pret a 
agir comme point d'appui supplementaire. 


TECHNIQUES 


En raison des risques de chute, Les cycListes sont ten us de porter des 
protections dorsaLes et d'epaules, un pLastron, des genouilleres et 
coudieres, un casque avec mentonniere, des gants et un maiLLot a manches 
Longues. Le poids des velos (11 a 13 kiLos) est moins determinant que 
Leur solidite, a LaqueLLe s'ajoutent un systeme de freinage puissant et des 
suspensions a grand debattement pour absorber Les chocs dus aux sauts 
et aux gros obstacLes. ILs ont generalement 8 vitesses. 


Lunettes de 
protection 


sureleve 




Missy Giove (USA) 

Specialiste en descente, elle est 
championne du monde en 1994; 
elle remporte aussi la Coupe du 
monde en 1996 et 1997. 


Fourche avant 


Pedale avec 
cale elargie 

Un seul plateau avec 
guide de chaine 

Freins hydrauliques 
a disque 


Pneus 

D'une Largeur de 63 a 76 mm, iLs sont 
gonfles a une pression de 1 a 3 bars 
suivant La nature du terrain. 



Alison Sydor (CAN) 

Championne du monde de 
cross-country en 1994, 1995 
et 1996, elle remporte 
egalement la Coupe du monde 
en 1996. 



Nicolas Vouilloz (FRA) 

Champion du monde de 
descente de 1995 a 1999, il a 
egalement remporte la Coupe 
du monde en 1995 et en 1996. 


PROFIL DU CYCLISTE 

• En cross-country, Le meiLLeur niveau est atteint 
apres pLusieurs annees de pratique intensive, a 
25-28 ans en moyenne. En descente, L'habilete 
technique, acquise pLus rapidement, abaisse 
L'age des meiLLeurs resultats a 19-25 ans. 

• Les epreuves de cross-country, tres eprouvantes 
physiquement, exigent un entrainement 
cardio-vascuLaire de haut niveau. L'endurance 
organique et muscuLaire des cycListes est 
travaillee quotidiennement sur Le terrain, en 
saison, parfois pendant 3 a 4 heures. 

• En cross-country, pour eviter La deshydra- 
tation, Les coureurs boivent 150 a 250 mL d'eau 
tous Les quarts d'heure en course. 

• Les cycListes doivent apprendre a tomber afin 
de reduire Les risques de bLessures graves. Le 
rasage des jambes faciLite Les massages et 
diminue Le risque defection en cas de pLaies. 
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4 gymnastique artistique 



Premiere participation des femmes en gymnastique 
artistique de niveau olympique, discipline en 
demonstration aux J.O. de Stockholm (Suede) en 1912. 


Q uelle que soit la difficulte des mouvements qu'il execute, le gymnaste doit 
faire preuve d'assurance, d'aisance et d'une technique parfaite. Dans la 
Grece comme dans la Rome antiques, la pratique de la gymnastique etait 
liee a I'education au meme titre que les arts. Les Allemands la redecouvrent au 
xvm e siecle et inventent la plupart des agres. D'abord simple technique d'appoint 
accompagnant la preparation physique des pompiers ou des soldats, la gymnas- 
tique evolue jusqu'a la creation de la Federation international de gymnastique 
(FIG), en 1881. La premiere competition a lieu en Allemagne en 1894, et la 
discipline figure au programme des J.O. d'Athenes des 1896. Les femmes devront 
attendre les J.O. d'Amsterdam, en 1928, pour y participer. A I'epoque, le concours 
de gymnastique comporte encore des epreuves athletiques telles que la course de 
60 m, le saut en longueur et le lancer du javelot. La competition prend sa forme 
actuelle en 1954, aux championnats du monde de Rome. 


DEROULEMENT DE LA COMPETITION 

Chez Les hommes, Les six epreuves se derouLent dans «L'ordre 
oLympique» : Le soL, Le chevaL d'argons, Les anneaux, Le chevaL sautoir, 
Les barres paraLLeLes et La barre fixe. Les epreuves feminines sont 
presentees dans L'ordre suivant : chevaL sautoir, barres asymetriques, 
poutre d'equiLibre et soL (avec accompagnement musicaL). Les epreuves. 


mascuLines et feminines, se derouLent generaLement de fagon 
simuLtanee. Les agres et tapis de reception sont instaLLes sur une 
estrade sureLevee, appeLee podium. Les athLetes, Les entraineurs et Les 
officieLs sont pLaces en contrebas pour faciLiter La concentration des 
concurrents. 


Tableau de 
classement general 


Juge de ligne 

IL s'assure que Les 
gymnastes au soL ne 
depassent pas Les 
Limites du praticable. 



Tapis de reception 

ILs sont congus pour s'assembler 
faciLement. Leur epaisseur est de 
10 cm. Autour des chevaux, barres 
asymetriques, barres fixes et 
anneaux, elle passe a 20 cm. 


Entraineur 

IL peut monter momentanement sur 
Le podium, pour parer Les chutes 
dans Les mouvements dangereux. 


Tremplin pour cheval sautoir 

IL assure L'eLasticite grace a sa 
structure en bois croise ou grace a 
un systeme de ressorts. 
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LISTE DES EPREUVES 

Lors du concours par equipe, I'equipe gagnante (de 7 a 4 equipiers) 
est determinee par cumul des meideures notes obtenues a chaque 
engin. A ['issue du concours : 

• Les 36 meilleurs athletes sont qualifies pour le concours individuel 
multiple, qui consacre les gymnastes les plus complets, par addition 
des points obtenus a chaque appareil. Dans le concours individuel 
multiple, un maximum de trois athletes de chaque pays peut 
concourir. 

• les huit gymnastes ayant obtenu les notes les plus elevees a un 

DECOM PTE DES POINTS 

[.'evaluation des performances depend des difficulty tentees : I'athlete 
presente a I'avance une liste des figures qu'il va enchainer au cours de 
son programme. 2 des 6 juges internationaux determinent d'apres cette 
liste une «note de depart», representant la note maximale que son 
programme lui permettrait d'obtenir. Chaque imperfection dans la 
realisation du programme sera deduite de cette note de depart, pour 
donner la note finale. Le code de pointage international, revise tous les 
quatre ans par la (FIG), fixe pour I'instant la note maximale a 10 points. 


appareil lors du concours par equipe se qualifient pour les finales 
individuelles, qui couronnent les specialistes de chaque engin. Lors 
des finales aux appareils, pas plus de deux athletes par pays peuvent 
concourir. 

Les gymnastes presentent des exercices libres. L'epreuve au sol 
masculine est chronometree (de 50 a 70 s), de meme que les 
epreuves feminines au sol et a la poutre (de 1 min 10 s a 1 min 30 s). 

Nom du gymnaste 



\ Nationality i Note obtenue 


Exercices au sol 

ILs se deroulent sur un praticable de 12 m x 12 m. 

II est elastique, constitue de plaques de contreplaque 
recouvertes de caoutchouc, reliees entre elles par des 
attaches souples. L'ensemble est protege par un tapis. 


Piste d'elan 

Longueur : 25 m 


Tableau de pointage de 
l'epreuve en cours 


Anneaux (hommes) 



Magnesie 

Utilisee en poudre, elle ameliore la prise 
sur les appareils et rend les surfaces moins 
glissantes. Certains gymnastes en etalent 
aux coins du praticable de sol, pour eviter 
de glisser lors des receptions de sauts. 
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TECHNIQUES 


Quel que soit Lagres, le code de pointage de La (FIG) recommande 
un minimum de 10 elements par exercice. Les athletes sont Libres 
d'en tenter plus, mais tout element ajoute est un risque d'erreur 
supplementaire. A chaque agres correspondent des techniques 

PROGRAMME MASCULIN AU SOL 

Les mouvements au sol doivent faire ressortir la force. La souplesse 
et Lagilite du gymnaste. Les gymnastes ont 70 secondes pour 
presenter leur programme qui inclut des combinaisons de saltos, 
sauts, exercices d'equilibre et elements acrobatiques. Le pointage 


I 






\ 


PROGRAMME FEMININ AU SOL 

Lexercice doit mettre en valeur Lesthetisme, la coordination, I'agilite et 
le tonus de la concurrente. Son programme doit enchainer des elements 
combinant sauts et vrilles dans une composition personnalisee. 



V 

Double salto arriere position carpee 

La position carpee est plus souvent utilisee par 
les athletes feminines 




POUTRE 

Le programme est une combinaison de sauts et d'elements gymniques 
et acrobatiques. Les gymnastes doivent executer leurs exercices a 
Linterieur de 90 secondes et utiliser toute la Longueur de la poutre. 
L'execution doit etre faite avec elegance, flexibility, equilibre et 



La prise d'elan a I'envers est la difficulte majeure. Les yeux reprennent 
contact avec la poutre le plus rapidement possible. 

Si 


specifiques. Certains permettent des sorties acrobatiques, 
generalement tres complexes et spectaculaires, dans le but de 
conclure Lexercice sur une impression forte et favorable. 


repose sur la precision de l'execution, la stability de la reception au 
sol et le niveau de difficulte de Lexercice. 




m 


A 


Double salto arriere position groupee 

Un flic-flac arriere donne Lelan pour le double salto. 
Au moment de Limpulsion, le gymnaste prend un 
repere visuel au loin. Pendant le mouvement, les 
yeux cherchent a rester en contact avec le sol. 


7- 

r I 


Les gymnastes executent leur programme avec un accompagnement 
musical et le pointage repose sur les elements gymniques et la 
choregraphie. 


A** 




t 



jt- 


Double Schuschunova 

II vient la plupart du temps en conclusion d'un 
enchainement de figures. II apporte I'element 
artistique exige des athletes feminines. 


maitrise de soi. L'exercice se termine generalement sur un 
enchainement d'elements donnant de Lelan a une sortie acrobatique 
de haute difficulte. 
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CHEVAL SAUTOIR (HOMMES) 

Le gymnaste court et saute avec force sur le tremplin puis place ses mains sur le cheval 
sautoir pour I'execution d'un saut acrobatique. Puissance, rapidite d'execution et qualites 
acrobatiques sont requises. Pour permettre I'execution des multiples rotations, la 
hauteur et la longueur du saut doivent etre suffisantes. Une reception totalement 
controlee fait partie integrante de I'exercice : tout desequilibre est penalise. 




Tsukahara tendu avec vrille 

L'amplitude necessaire au mouvement demande une grande course d'elan. 
La vitesse horizontale, importante, rend la sortie plus difficile a fixer. 


CHEVAL SAUTOIR (FEMMES) 

L'enchainement des mouvements - une combinaison de rotations 
- doit etre clair, grace a un saut d'une amplitude suffisante. Les 
gymnastes font preuve de qualites acrobatiques et de vitesse 
d'execution. La reception doit etre totalement maitrisee. 


Cheval sautoir 

Des ressorts sont integres a sa 
structure pour diminuer les risques 
de lesions dus aux chocs. II est 
recouvert de matiere synthetique 
ou de cuir. 






Yurchenko 

La rondade, effectuee avant I'impulsion sur le tremplin, empeche de 
prendre des reperes sur le cheval, mais donne plus d'impulsion pour la 
figure suivante. 


Cheval sautoir 

Ses caracteristiques sont identiques 
a celui utilise par les hommes, a 
^exception de sa hauteur. 



CHEVAL D'ARgONS 

Un mouvement regulier et continu est recherche. L'athlete doit faire 
preuve de coordination, d'agilite et de puissance, et doit utiliser 
toute la longueur du cheval ainsi que les argons pour presenter son 
programme. Seulement les mains du gymnaste peuvent toucher le 


cheval. Son programme est compose de balancements circulates, de 
ciseaux de jambes et de cercles de jambes, pratiques sur toutes les 
parties du cheval, ainsi que d'une serie d'elements sur un seul argon. 


Mi 



Thomas flair 

Le gymnaste ne peut controler ses appuis de mains du regard que lorsque 
ses jambes sont derriere le cheval. II cherche a maintenir un ecart de 
jambes optimal. 


Cheval d'argons 

II est en bois ou en acier, 
recouvert de cuir ou d'une matiere 
synthetique. Les argons sont en 
bois ou en matiere plastique. 
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BARRES ASYMETRIQUES 


BARRE FIXE 


Qualites acrobatiques et dynamisme sont recherches pour executes 
sans rupture de rythme, une succession de mouvements balances 
au-dessus ou au-dessous des barres, combinant rotations, lachers et 
reprises. Les sorties acrobatiques sont generalement tres complexes, 
rapides et spectaculaires. 


devolution autour de la barre doit etre continue et fluide, comprenant 
des changements de prise, des lachers et reprises de barre, des 
rotations avant ou arriere. Les elements avec envoi et les 
combinaisons de tours sur differents appuis sont indispensables. La 
sortie acrobatique est generalement tres spectaculaire. 





Tchatchev jambes ecartees 

Au moment de rattraper la barre superieure, la position de la gymnaste doit 
etre parfaite : une mauvaise repartition du poids de son corps pourrait Lui 
faire lacher prise. 


/ 

f 


/ 

BARRES PARALLELES 



Barres asymetriques 

Les barres sont en bois avec 
armature en acier ou fibre de verre, 
et les montants sont en acier. 


\ 


\ 






Barre fixe 

La barre est en acier inoxydable 
et les montants - semi-reglables 
- sont en acier. 


Dislocation 

Le gymnaste engage ses jambes tendues entre 
ses bras et degage son corps en pivotant autour 
de ses epaules. II termine le mouvement par un 
appui tendu renverse. 


ANNEAUX 


Dans un exercice exploitant toute la longueur de Lagres, le 
gymnaste montre ses qualites acrobatiques et son dynamisme. Les 
saltos realises entre les barres, les elans et les suspensions sur une 
ou deux barres sont particulierement importants. Le programme se 
termine sur une sortie acrobatique. 



Diamidov 

Apres un tour complet autour du bras d'appui, Lequilibre doit etre 
marque distinctement. Le mouvement se faisant bras tendus, I'impulsion 
est prise grace a Lelasticite des epaules et des barres. 



Les gymnastes sont aides par leur entraineur, au debut de Lexercice, 
pour atteindre les anneaux. Ils demontrent leur puissance musculaire 
et leur equilibre par une serie d'immobilisations (positions tenues en 
force) atteintes avec ou sans mouvements d'elan. Le programme 
s'acheve par une sortie acrobatique. 

ft , v \ 



% 


Croix renversee 

Lorsqu'elle est realisee sans 
mouvement prealable d'elan, toute 
la puissance, mais aussi le calme et 
la serenite du gymnaste sont 
necessaires. L'appellation « croix 
renversee » ne concerne que la 
position fixe finale. 


Anneaux 

Ils sont en bois ou plastique. Les lanieres 
sont en cuir ou d'un materiau similaire, et 
les montants sont en acier. 
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EQUIPEMENT 


Les appareils ont beaucoup evolue, notamment grace a 
['utilisation de nouvelles matieres. ^augmentation de I'effet 
elastique des tremplins, une plus grande souplesse des agres et 
une meilleure absorption des chocs lors des receptions accroissent 
les performances des athletes. 



i Justaucorps 

II est porte par les 
femmes iiniquement. 




Aux appareils, les hommes portent un pantalon 
retenu sous le pied, type « Sokol », et des 
socquettes. Pour le saut et les exercices au sol, 
ils peuvent se presenter en short et pieds nus. 




Short 

II est porte par les hommes, principalement 
au sol et au saut de cheval. 


Chaussons 

Ils peuvent etre utilises ou non par les 
gymnastes dans I'epreuve de leur choix. 


PROFIL DES GYMNASTES 


En general legers et de petite taille, les gymnastes ont une morpho- 
logie harmonieuse, car leur entrainement est I'un des plus complets. 
Souplesse, detente, et puissance musculaire sont les elements indis- 
pensables a un programme d'exercices quotidiens minimal de quatre 
heures, allie a des milliers de repetitions. 

Psychologiquement, une forte capacite de concentration et une grande 
resistance au stress sont indispensables, car les gymnastes ne dis- 
posent que de quelques secondes pour mettre a profit devant les juges 
le resultat d'innombrables heures d'entrainement. Malgre cela, les 
athletes sont souvent tres jeunes lorsqu'ils participent a leur premiere 
competition international. Une bonne relation avec leur entraineur 
et une confiance totale et reciproque sont des facteurs importants de 
reussite. 



Mitsuo Tsukahara (JPN) 

Champion du monde au cheval 
sautoir en 1970 et champion 
du monde en equipe de 1966 a 
1974, il est egalement medaille 
d'or a la barre fixe de 1972 a 
1976 et champion olympique 
en equipe de 1968 a 1976. 


Lilia Podkopayeva (UKR) 

Championne olympique au 
concours general et au sol en 
1996, elle est aussi championne 
du monde 1995 au concours 
general et au saut de cheval, 
medaillee d'argent a la poutre 
et aux barres asymetriques 
en 1995. 


Vitali Scherbo (BLR) 

Dix fois champion du monde 
et 6 fois champion d'Europe, il 
remporte 6 medailles d'or aux 
J.O. de 1992, avant de 
devenir champion du monde 
au concours general en 1993. 


Nadia Comaneci (ROM) 

Elle entre dans la legende en 
remportant la premiere note 
parfaite de I'histoire de la 
gymnastique feminine, suivie 
de 6 autres, aux J.O. de 
Montreal en 1976. Ce record 
est toujours inegale. 
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gymnastique rythmique 



L'Australienne Lorraine Whitecombe, finaliste 
au neuvieme championnat du monde de 
gymnastique rythmique au stade de Wembley 
(Grande-Bretagne) en 1979. 


M elange de gymnastique et de danse, la gymnastique rythmique est une 
discipline exclusivement feminine. Fruit de la recherche de naturel et de 
fluidite dans les gestes, elle nait au debut du siecle en Allemagne et en Suede. 
Si la premiere competition se deroule en 1948 en URSS, la discipline reste cependant 
dependante de La gymnastique aux agres jusqu'en 1956. Son aspect artistique La rend 
tres populaire dans toute I'Europe de I'Est, et la Federation internationale de 
gymnastique (FIG) La reconnait en tant que sport independant en 1962. Le premier 
championnat du monde a lieu a Budapest en 1963, mais il faudra attendre 1970 pour 
que La federation publie le premier «code de pointage de La gymnastique moderne». 
Baptisee gymnastique rythmique sportive en 1975, la discipline revient aujourd'hui a 
son appellation d'origine : gymnastique rythmique. Elle figure au programme des Jeux 
olympiques depuis 1984. 


DEROULEMENT DE LA COMPETITION 


La gymnastique rythmique se pratique avec 5 engins - corde, ballon, 
cerceau, ruban et massues - mais Les competitions internationales 
n'en utilisent que 4, choisis tous Les deux ans par La FIG. Au concours 
individueL, Les gymnastes se presentent a tour de roLe devant Les 
juges; au concours des ensembLes, 5 gymnastes concourent 
simuLtanement. Au concours par equipe, L'equipe gagnante est ceLLe 
dont Les athLetes ont obtenu Les meiLLeures notes. SeuLes Les 24 
meiLLeures gymnastes prennent part aux quaLifications individueLLes 
et Les 10 gymnastes ayant obtenu Les meiLLeures notes participent a 
La competition finaLe. Au concours des ensembLes, 10 groupes 
participent aux quaLifications, Les 8 groupes ayant obtenu Les 
meiLLeures notes participent a La competition finaLe. Chaque groupe 
presente 2 routines, tout d'abord avec 2 engins differents puis avec 


PRATICABLE 


La hauteur du pLafond doit etre d'au moins 
8 metres pour permettre des Lancers d'une 
ampLitude suffisante. 


Cheveux 

ILs sont toujours 
attaches pour ne 
pas gener La 
gymnaste. \ 


Justaucorps 

IL n'entrave pas 
Les mouvements 


un engin. Le groupe vainqueur de La competition generate est ceLui 
ayant obtenu La meiLLeure note gLobaLe. Chaque programme, presente 
avec accompagnement musicaL, est d'une duree de 1,15 a 1,30 
minute pour Les concours individueLs et de 2,15 a 2,30 minutes pour 
Les concours des ensembLes. Au cours de son programme, eLLe doit 
maintenir L'engin en mouvement constant en aLternant L'usage des 
deux mains, par des manipuLations qui Lui sont specifiques, et 
occuper tout L'espace disponibLe sur Le praticabLe. 


Juges de valeur technique (2) 

ILs evaLuent sur 10 points La difficuLte 
du programme : mouvements et 
maniement specifique de L'engin. i 


Juge coordonnateur 


OFFICIELS 


Zone de securite : 1 m 

12 m 


IL controLe Le travaiL des juges, 


Juge en chef 

IL supervise L'ensembLe 
de La competition. 

Juges d'execution (de 4 a 5) 

ILs evaLuent sur 10 points La quaLite 
d'execution : fautes techniques, 
expressivite et virtuosite. 



i Juges de valeur artistique (2) 

ILs evaLuent sur 10 points La 
composition de La presentation : 
rythme, continuity et harmonie 
avec La musique. 
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FIGURES 

Quel que soit I'engin, les choregraphies doivent contenir des 
figures fondamentales et des techniques corporelles. 




Equi Libre 


EQUIPEMENT 

L'expressivite fait partie integrante de la gymnastique rythmique. Au 
bareme des notations, tous les engins sont egaux : II revient done aux 
gymnastes d'exploiter au mieux le registre particulier offert par chacun. 


Initialement constitues de materiaux naturels (bois, caoutchouc, 
chanvre), les engins sont aujourd'hui faits pour la plupart de materiaux 
synthetiques. 



Ruban 

II doit toujours rester en mouvement et jouer 
sur I'occupation de I'espace en respectant des 
dessins preetablis tres precis. La prise est de 
plastique et le ruban de satin. 


La longueur de la corde 
est proportionnelle a la 
taille de la gymnaste. 



Des noeuds peuvent 
etre faits pour 
faci liter la prise de 
la corde. 


Corde 

Elle est faite de Lin ou de matiere synthetique. 
C'est I'exercice le plus exigeant sur le plan 
physique. Les principales figures realisables 
sont les sauts et sautilles. 



U 


Massues 

Elies sont faites de bois ou de plastique. Avec 
les massues, Laccent est mis sur le rythme et 
la choregraphie : rotations, lancers, 
mouvements asymetriques. 





Cerceau 

II est de bois ou de plastique. II 
offre une grande variete de 
manipulations : rotations, lancers, 
roules, passages au travers. 



Ekaterina Serebrianskaya (UKR) 

Medaillee d'or au concours 
general individuel aux J.O. 
d'Atlanta en 1996; elle a aussi 
remporte de nombreuses medailles 
d'or aux championnats du monde 
et aux championnats d'Europe. 


Maria Petrova (BUL) 

Championne d'Europe a 
Stuttgart (Allemagne), en 1992, 
et a Thessalonique (Grece) en 
1994. Championne du monde a 
Alicante (Espagne) en 1993, a 
Paris (France) en 1994 et a 
Vienne (Autriche) en 1995. 



400 g 



Ballon 

II permet de faire ressortir la 
souplesse et Lexpression corporelle, 
la fluidite des roules, les contrastes 
entre la force des lancers et la 
douceur des receptions. 



3^9 


Chausson 

Sans talon, il donne plus 
d'efficacite dans les tours et les 
receptions des sauts. 


PROFIL DE LA GYMNASTE 


II faut en moyenne 7 ans pour preparer une 
athlete de championnat. 

La gymnaste est souple, possede de bonnes 
notions de danse moderne et classique, et 
une musculature equilibree. Un excellent 
controle musculaire est indispensable pour 
eliminer toutes les tensions qui reduisent 
Lamplitude et la fluidite des gestes. 

Chaque aspect de la discipline (maniement de 
I'engin, harmonie avec la musique et technique 
corporelle) peut etre travaille separement, 
mais de nombreuses heures de pratique sont 
indispensables pour acquerir l'expressivite de 
I'ensemble. 
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I / aerobic sportive 


C inquieme discipline officieLLe de la Federation internationale de gymnastique 
(FIG), I'aerobic sportive designe un ensemble d'exercices en musique destine a 
oxygener les tissus et a modeler le corps. Le grand initiateur de cette discipline, 
Kenneth Cooper, etait un medecin de I'armee americaine qui desirait mettre I'accent 
sur les exercices cardio-vasculaires de ses troupes plutot que sur la musculation. Des 1968, 
les principes de Cooper sont repris et promus, mais il faudra attendre la fin des annees 
1980 pour que la discipline devienne un sport de competition internationale, autant 
pour les hommes que les femmes. Tres repandue en Europe, I'aerobic est egalement tres 
populaire au Bresil dont les athletes excellent autant en individuel qu'en couple et en 
trio. Les Roumains et les Bulgares sont toutefois reconnus pour leur qualite technique. 
Le premier championnat du monde tenu sous la direction de la Federation interna- 
tionale de gymnastique a lieu a Paris en 1995, et trente-quatre pays y participent. Depuis, 
de Kent, en Angieterre. championnats du monde et competitions internationales se deroulent regulierement. 



DEROULEMENT DE LA COMPETITION 

Sur une musique rythmee choisie par Les athletes, ceux-ci 
executent une choregraphie de 1 min 45 s qui demande puissance, 
endurance, flexibility et coordination. Les concurrents doivent 
effectuer douze elements dont au moins un de chaque famille. Les 
elements et la musique commencent et arretent en meme temps. 
Les athletes doivent allier rythme et deplacements en couvrant 
I'ensemble de la surface de competition. De plus, Lexpression, 


I'originalite et I'intensite de la presentation ajoutent au cote 
spectaculaire de la discipline. Les concurrents doivent etre ages 
d'au moins dix-huit ans et les categories proposees sont 
individuelles (homme et femme), en couple et en trio. Les groupes 
de six seront ajoutes ulterieurement. II y a deux jurys de concours : 
le groupe A, qui note les competitions individuelles, et le groupe B 
qui supervise les choregraphies des couples et des trios. 


PODIUM 

Une surface en bois est 

Lignes Le rideau preserve la deposee sur un plancher qui 

Elies delimitent I'aire de concentration et donne un permet ^impulsion ainsi que 
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OFFICIELS 


COMPETITIONS INDIVIDUELLES 

Les juges artistiques, d'execution et 
de difficuLte decernent une note aux 
competiteurs. La note officielle est 
caLcuLee a partir des trois notes 
obtenues. 

Jury de contrdle 
et jury d'appel 

ILs sont terns deux represents 

par deux membres et un \ * . 

membre-president, nommes 
par La Commission des sports Nil 
aerobics, qui supervisent La 
competition. 


Juges artistiques (4) 

ILs anaLysent La presentation 
et L’originaLite de La 
choregraphie. La musique 
occupe une grande pLace au 
i niveau artistique. 


Juges-arbitres (2) 

ILs sont responsabLes des 
deductions de notation. 




Juges de temps (2) 

ILs chronometrent La duree de 
La choregraphie. 





i Juges de difficulte (4) 

ILs evaLuent Le niveau de 
difficuLte et L'exactitude des 
eLements effectues. 


TECHNIQUE 


Juges d'execution (4) 

ILs notent La coordination, 
L'habiLete technique. La 
synchronisation et L'intensite 
de La choregraphie. 


Juges de ligne (2) 

ILs s'assurent du respect des 
Limites d'espace de La 
competition. 



Le programme doit contenir des pas aerobics de base dont Le toilette de jambe. La fente. 
La marche. La course, Le Lever du genou, Le battement jete et Le jumping jack, ainsi que 
des eLements de difficultes codifiees. Ces eLements sont regroupes en famiLLes : 



* 



Yuriko Ito (JPN) 

Elle remporte la premiere place 
aux championnats nationaux 
en 1994 et 1997. Toujours 
dans la categorie individuelle, 
elle gagne la medaille d'or aux 
championnats du monde de 
Catane (Italie) en 1998 et de 
Hanovre (Allemagne) en 1999. 


PROFIL DE L'ATHLETE 


En generaL LongiLignes, Les athLetes sont forts, 
soupLes, endurants, font preuve d'un exceLLent 
sens du rythme et d'une coordination infaiL- 
LibLe. L'exercice cardiovascuLaire est a La base 
de L'entrainement type des athLetes, mais ces 
derniers se Livrent egaLement a de nombreux 
exercices de muscuLation car tous Leurs 
muscLes sont constamment soLLicites. 



Force dynamique 

ELLe incLut Les appuis faciaux, Les chutes 
Libres, Les cercLes, La forme A et Le Wenson. 


Force statique 

ELLe est essentieLLement constitute des 
supports sur Les mains. 


Equi Libre 

IL regroupe des eLements de maintien. 



Sauts 

ILs rassembLent Les enjambees, Les ciseaux, 
Les grands ecarts sautes et Les cabrioLes. 








Souplesse 

ELLe regroupe Les ecarts et Les eLements 
de grande ampLitude. 


EQUIPEMENT 

Costume 

Strictement regLemente, iL se compose d'un 
maiLLot une piece extensibLe et de coLLants 
couLeur chair pour Les femmes. Les hommes 
portent un maiLLot une piece ou deux pieces 
en tissu extensibLe. 

Chaussures 

ELLes doivent avant tout etre soupLes et off ri r 
support et absorption des chocs. La couLeur 
bLanche est La pLus repandue, mais n'est pas 
regLementee. 
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- trampoline 


I nvente en 1936 par I'Americain George Nissen, professeur d'education physique, 
Le trampoline doit pourtant son nom a deux trapezistes italiens, les Due Trampoline, 
qui rebondissaient sur le filet de protection apres leur exhibition. Utilise comme 
outil d'entrainement par les soldats americains pendant la Seconde Guerre mondiale, 
le trampoline devient une discipline sportive a part entiere en 1948, lors du premier 
championnat des Etats-Unis. Avec la creation de la Federation internationale de 
trampoline (FIT) en 1964 a lieu a Londres le premier championnat du monde (indivi- 
duel et synchronise), ouvert tant aux hommes qu'aux femmes. Les epreuves de tumbling 
et de double mini-trampoline se sont ajoutees a la competition depuis 1976. L'aspect 
spectaculaire des evolutions aux trois appareils est tres apprecie du public. Sous I'auto- 
rite de la Federation internationale de gymnastique (FIG) depuis 1999, le trampoline 
est au programme des Jeux olympiques de Sydney en 2000. 

New York, en 1955. 



DEROULEMENT DE LA COMPETITION 


Les athletes executent un enchainement de figures aeriennes tout 
en gardant une maitrise totale de leurs rebonds. Au trampoline 
individuel tout comme au synchronise, les concurrents s'affrontent 
en trois series de 10 figures. Dans le concours synchronise, deux 
trampolinistes executent en meme temps les memes figures, 
recherchant un ensemble parfait. Lors d'une serie, il est interdit 
de refaire deux fois les memes figures. Seuls les 8 meilleurs 
concurrents participent a la serie finale. Dans toutes les epreuves 
(trampoline, tumbling, double mini trampoline), 7 juges et un 
juge arbitre notent les athletes sur 10 points. I Is tiennent compte 
de la qualite d'execution et du niveau de difficulte. Les athletes 
sont souvent specialises dans Lune ou I'autre des epreuves 
presentees. 


EVOLUTION DES PERFORMANCES 




Le Rudolph 

C'est une figure comportant 
un salto et une vrille et 
demie. Les figures complexes 
necessitent des « plans de 
vol», que les champions 
doivent memoriser 
parfaitement. 



Ressorts 

La toile est tendue 
grace a 120 ressorts, 


De nouvelles techniques ont permis recemment une nette 
evolution des performances. La video et les recherches en 
biomecanique ont ameliore la comprehension des Lois de 
deplacement du corps dans Lespace. Les neurosciences ont 
determine les reperes visuels et les reflexes qui entrent en 
jeu lors d'un saut. Grace a Lapport de ces connaissances, les 
trampolinistes presentent desormais en competition des 
figures d'une grande difficulte. 

Toile 


TRAMPOLINE 


Salto avant carpe 


Protection de cadre 


Pareurs (4) 

En cas de perte de controle, les 
pareurs limitent les risques de 
blessure en amortissant la chute des 
concurrents. ILs ne doivent pas leur 
parler pendant leur enchainement, 
sous peine de penalite. 


i Entraineur 

II est autorise a approcher 
un matelas d’appoint s'il 
le juge necessaire. 
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DOUBLE MINI-TRAMPOLINE 


Evolution du mini-trampoline, utilise par les 
gymnastes pour I'entrainement, le double mini 
trampoline est present dans les competitions 
internationales a cote du trampoline et du 
tumbling. Apres une course d'elan, les sauteurs 
enchainent 2 figures aeriennes en rebondissant 
sur les 2 zones d'impulsion du mini trampoline, 
et terminent au sol en position fixe. 

Selectionnes a I'issue de 2 series de 2 figures, 
les 8 finalistes presentent 2 nouvelles series 
pour se departager. 



Tous les equipements sont f 
entoures de nombreux tapis de 
reception oil de protection. 


Zone de penalite 

Les athletes ne doivent pas la 
toucher. 


TUMBLING 

Le tumbling emprunte autant a la gymnastique au sol qu'au 
trampoline. La discipline consiste a enchainer tres rapidement des 
mouvements acrobatiques sur une piste elastique. Des concours 
sont organises des les annees 30, mais la premiere competition 
international n'a lieu qu'en 1976. Depuis 1999, le tumbling s'est 
place sous I'autorite de la Federation international de 
gymnastique. 


Piste d'elan 

20 m 


President I Zone de reception 

I 3,60 m sur 1,80 m 


i 


t 


Juge-arbitre 


ftfll 


Juges d'execution I 


I Juges de 
difficult# 



Les figures 
doivent etre 
realisees dans 
la zone de saut. 



Les juges sont places 
sur une estrade 
surelevee de 1 m. 


Piste de tumbling 

La surface, plus elastique qu'avant, a permis de relever le niveau des difficultes. Les 
champions executent leurs enchainements a une vitesse de 20 km/h. 



4,28 m 
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FIGURES 

Les figures sont des combinaisons de saltos (rotations avant ou 
arriere) et de vrilles. Les saltos sont declenches lors de I'impulsion 
par un deplacement du centre de gravite. Les vriLLes peuvent etre 
declenchees en Lair, ou a Laide du contact avec le sol ou la toile. 
En Lair, replier ou tendre un bras cree un desequilibre suffisant 
pour produire la rotation transversale. L'une des figures les plus 
difficiles actuellement realisees est le « Full full full » : triple salto 
arriere avec une vrille dans chaque salto. 

Chaque figure peut etre executee dans 3 positions differentes : 
tendue, carpee, groupee. Les bras doivent etre tenus pres du 
tronc. Les figures carpees ou tendues, plus difficiles a realiser, 
rapportent plus de points. 



Tendue Carpee 

Le gymnaste garde les jambes Le tronc et la tete doivent rester 

tendues dans Laxe des hanches. droits, les jambes et les pieds 

tendus. 



y 





A Limpulsion comme a 
la reception, les deux 
pieds doivent toucher la 



Groupee 


Pieds et orteils sont tendus; le 
corps doit demeurer compact. 


Salto arriere tendu 

En montant et en descendant, le trampoliniste fixe son 
regard sur le cadre du trampoline pour corriger sa trajectoire. 


JUGES 

Dans les trois disciplines, les performances des competiteurs sont 
jugees sur deux aspects complementaires : realisation de toutes les 
difficulty annoncees et perfection dans Lexecution des figures. 

President du panel des juges 

II supervise Lensemble de la competition (deroulement general 
et calcul des notes) et regie les litiges eventuels. 

Juge-arbitre 

II verifie que Lathlete respecte Les zones limites. 

Juges d'execution 

Au nombre de 5, its controlent le maintien du centre, la 
regularity dans la hauteur des figures et le style general. 

Juges de difficult^ 

Au nombre de 2, ils comptabilisent les saltos et les vriLLes, 
et s'assurent qu'ils sont presentes dans la position annoncee 
(groupee, carpee, tendue). 

• 90 degres de rotation en salto valent 1/10 de point. 

• 180 degres de rotation en vrille valent 1/10 de point. 

• 1/10 de point par salto est ajoute au total si la figure 
est realisee carpee ou tendue. 


EVOLUTION DES MATERIAUX 

Au trampoline comme au tumbling, Lapparition des fibres 
synthetiques pour les toiles, et d'alliages de metaux tres 
resistants pour les ressorts et les cadres, contribue a augmenter 
Lamplitude des rebonds. Les trampolinistes atteignent ainsi des 
hauteurs de 8 metres, et les tumblers se propulsent a plus de 
2,5 metres, ce qui leur laisse le temps d'effectuer des figures plus 
complexes qu'auparavant. 


PROFIL DU TRAMPOLINISTE 

• Vivacite d'execution, memorisation des figures acrobatiques et sens de 
Lorientation spatiale exceptionnel sont indispensables. 

• L'entraTnement le plus utilise est la part-method , qui consiste a 
apprendre les mouvements complexes par petites sequences. L'athlete 
trouve progressivement les points de repere necessaires a la realisation 
des multiples combinaisons de vri Lies et de saltos. 

• Les specialistes du tumbling sont souvent d'anciens gymnastes, dont 
Lentrainement est axe sur la puissance musculaire : ils doivent fournir 
une forte impulsion pour atteindre de grandes vitesses horizontales. 
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a 



halterophilie 



Lever a un bras tel qu'il se pratiquait jusqu'en 
1928. 


L 'halterophilie est une discipline qui allie les qualities de force et de vitesse d'execution 
et qui consiste a soulever une charge maximale a bout de bras. Bien que I'halterophilie 
soit au programme des premiers J.O. de I'ere moderne, a Athenes en 1896, c'est en 
1920 qu'elle prend veritablement sa place dans la famille olympique, lors des J.O. d'Anvers. 
Le sport, desormais regi par une federation internationale, compte cinq levers et les 
classements se font par categories de poids corporel. Les epreuves seront, en 1928, 
ramenees a trois, puis a deux depuis 1972, avec la suppression du developpe. Les categories 
de poids corporel ont subi maintes modifications depuis 1920, et sont aujourd'hui au 
nombre de 8 pour les hommes et de 7 pour les femmes. II faut attendre 1987 pour que les 
premiers championnats du monde feminins d'halterophilie aient lieu et I'an 2000 pour que 
I'halterophilie feminine fasse son entree au programme olympique. Ce sont des halterophiles 
chinoises qui detiennent la plupart des records du monde homologues. 


DEROULEMENT DE LA COMPETITION 


La competition d'halterophilie comprend, dans I'ordre, 
deux levers : I'arrache et I'epaule-jete. Les athletes 
s'affrontent dans diverses categories correspondent 
a leur poids corporel. Chaque athlete annonce son 
lever de depart et dispose de trois essais par lever 
seulement. II choisit et annonce la charge a chaque 
essai, celle-ci devant etre majoree d'au moins 2,5 kg 
apres un essai reussi (0,5 kg minimum lors d'une 
tentative de record du monde). L'halterophile 
dispose d'une minute entre I'appel de son 
nom et I'amorce du lever. Le 
vainqueur de la competition 
est celui dont le total des deux levers 
est le plus eleve. S'il y a egalite, I'athlete 
dont le poids corporel est le moins 
eleve I'em porte. Aux J.O., les 
performances de I'athlete pour les 
deux levers sont combinees pour 
determiner le classement final. 


Tableau d'affichage 
du competiteur 


Secretaire de la 
competition 

Chronometreur 

Annonceur 


Tableau 

d'affichage de k “"S™" 

la competition , Au nombre de de “ x ' 
us sont responsables 

du changement des 
disques. i 


Jury 

Les membres du 
jury supervisent 
les arbitres. 



TECHNIQUES 


Elies different quelque peu entre les deux levers, 
mais les actions musculaires de l'halterophile sont pratiquement 
les memes pour I'arrache et I'epaule-jete. Toutefois, I'arrache est 
le lever le plus difficile des deux, puisque des le souleve de 
depart, l'halterophile doit deplacer la charge a bout de bras, d'un 
mouvement continu, jusqu'a la hauteur maximale. 


i Systeme de lampes 

Chaque arbitre a le controle de 
deux lampes, une blanche, qui 
marque les essais reussis, et une 
rouge pour les essais manques. 

Un minimum de deux lampes d'une 
meme couleur determine le sort 
d'un essai. L'appareil situe devant 
l'halterophile emet un signal visuel 
et sonore pour informer I'athlete 
qu'il peut deposer sa charge. 


Bac de poudre de 
magnesium 

Arbitre l 

Trois arbitres jugent si le lever est 
reussi ou non. Des fautes techniques, 
allant d'un toucher au sol avec le 
genou a une position finale 
incorrecte, entrainent le verdict 
d'essai manque. 


ARRACHE 


ft 

* 


« 

« (} f 


T* 


n 


t 



Jk JL- 


1. Souleve de depart 

II est le resultat d'une force 
maximale destinee a amorcer le 
mouvement ascendant de la 
charge. 


2. Tirade 

La charge ainsi tiree vers le haut 
va permettre a l'halterophile de 
se glisser sous la barre. 


3. Passage sous la barre 

II a pour fonction d'amener 
I'haltere a un point de hauteur 
maximale. 


4. Poussee finale 

Elle doit permettre a 
l'halterophile de verrouiller les 
points d'appui que sont les bras 
et de controler ainsi la charge 
au-dessus de la tete. 
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Disques en fonte 

ILs sont disposes par poids variant de 
0,25 a 25 kg. Chaque poids a une 
couleur specifique. 


10 kg 
15 kg 
20 kg 
25 kg 


Bandages aux 
poignets 

ILs ne doivent pas 
depasser 100 mm 
en Largeur. 


Maillot 

IL doit etre d'une seuLe 
piece et Laisser coudes 
et genoux decouverts. 


Ceinture de soutien 
abdominal et lombaire 

Elle doit etre visible et 
etre inferieure a 120 mm 
de largeur. 


Bandages aux genoux 

ILs ne doivent pas 
depasser 300 mm en 
Largeur. 


Collets 

2,5 kg 


Vasili Alexeiev (URSS) 

Consacre «l'homme le plus 
fort du monde», toutes 
categories confondues, il 
eleve le record olympique a 
640 kg aux trois levers aux 
J.0. de Munich en 1972. 


Naim Suleymanoglu (TUR) 

Surnomme «l'hercule de 
poche», il souleve deux fois 
son poids a I'arrache et trois 
fois a I'epaule-jete. En 1996, 
il detenait 46 records du 
monde. 


EPAULE-JETE 


5,0 kg 


Barre en acier 

Diametre : 28 mm pour les 
hommes et 25 mm pour 
les femmes. Poids : 20 kg 
pour les hommes et 15 kg 
pour les femmes. 


Chaussures 

Elies sont surelevees afin 
d'assurer a I'halterophile La 
stability necessaire a La 
realisation de ses levers. 


PROFIL DE L'HALTEROPHILE 

• Les muscles Les plus sollicites, et done Les 
plus developpes, sont Les quadriceps, Les 
trapezes ainsi que les muscles de La region 
Lombaire. Les cuisses sont massives, contrai- 
rement aux mollets. Certains muscles ne sont 
pas entraines parce qu'ils sont inutiles aux 
levers, en I'occurrence les biceps et les 
pectoraux. 

• L'effort phenomenal fourni par I'halterophile 
peut provoquer une frequence cardiaque de 
plus de 190 battements par minute. 

• Les halterophiles de I'elite internationale 
peuvent Lever un total de plus de 25 tonnes 
en une seule seance d'entrainement. 


EQUIPEMENT 


1. Souleve de depart 

L'effort fourni par I'halterophile 
est Le meme que pour I'arrache. 
Toutefois, La prise sur la barre 
est moins large. 


2. Tirade 

La traction est principalement 
assuree par les muscles des 
cuisses et du dos. 


3. Passage sous la barre 

Il permet a I'athlete d'amener 
I'haltere a un point de controle 
afin de stabiliser le poids avant 
La poussee. 


4. Poussee finale 

La poussee des jambes permet a 
I'athlete de redresser son corps, 
tandis qu'il propuLse La charge a 
bout de bras. IL stabilise alors la 
charge en verrouillant Les epaules 
et prend equilibre en ramenant 
Les pieds ensemble. 
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sports de force 


V-t dynamophiLie 



D iscipline de force pure ouverte aux hommes comme aux femmes, la dynamophilie 
consiste a soulever et a rester maitre de la plus lourde charge possible, dans trois 
mouvements differents. Nee au debut des annees 60 aux Etats-Unis, elle emprunte 
ses trois epreuves aux exercices pratiques dans les gymnases par les culturistes. Lorsque 
I'International Powerlifting Federation (IPF) organise en 1970 le premier championnat du 
monde aux Etats-Unis, seules quelques nations du nord de I'Europe, et I'Angleterre, se 
presentent. Dans les annees 80, la forte presence des athletes de I'ex-URSS, et la creation 
de la categorie des plus de quarante ans contribuent grandement au rayonnement 
international de la discipline. La dynamophilie figure aujourd'hui au programme des Jeux 
mondiaux, consacres tous les quatre ans aux sports non olympiques. En 1999, plus de 76 
federations nationales sont regroupees sous I'egide de 1'IPF. 


Ed Coan (USA), champion national en 1983 
et champion du monde en 1984. 


DEROULEMENT DE LA COMPETITION 

Les concurrents effectuent chacun 9 essais : 3 flexions de jambes, 

3 developpes-couches et 3 souleves de terre, qui sont notes par 
3 juges. Seul le meilleur essai figure au resultat, toute perte de 
controle de la charge etant sanctionnee. Un essai doit etre valide par 
2 juges et 3 essais non valables sont eliminatoires. Les concurrents 
determinent la charge qu'ils vont tenter de soulever : le concurrent 
tentant la charge la plus faible passe le premier. En cas d'egalite dans 
une categorie, le vainqueur designe est I'athlete le plus leger a la 
pesee officielle. Si le poids des deux athletes est identique, une 
nouvelle pesee, effectuee apres I'epreuve, les departage. 



Maillot de 
developpe-couche 

En tissu synthetique 
resistant, il com prime 
fortement le thorax 
et les epaules, et aide 
a donner I'impulsion. 


Ceinture de protection 


Bandages 

La largeur totale des 
bandages de poignet ne 
doit pas exceder 10 cm. 


Tenue i 

Elle soutient les cuisses 
et le dos en les 
comprimant fortement. 

Pour le developpe- 
couche, les athletes lui 
ajoutent un maillot. 

Chaussures d'halterophilie 



La flexion de jambes (squat) 

Le concurrent prend la charge, recule et se stabilise en position debout. 
Au signal du juge «squat!» r il s'accroupit en maintenant la charge sur ses 
epaules. Sa hanche doit descendre au-dessous de I'articulation du genou. 
Son corps doit revenir en position de depart d'un seul mouvement continu 
et attendre le signal du juge «rackl», pour reposer la charge sur les 
supports. Le temps d'execution n'est pas limite. 


Position haute l 


Le developpe-couche (bench press) 

Au signal du juge «start!» le concurrent, les bras tendus et les epaules 
bloquees en position, abaisse la barre au contact de son thorax. Il doit 
faire une pause et reprendre la position de depart avant de poser la charge 
sur les supports au signal du juge. Sa tete, ses epaules et ses fesses 
restent en permanence au contact du banc et ses pieds ne quittent pas le 
sol. Deux juges lateraux surveillent le contact avec le banc, tandis que les 
chargeurs assurent la securite du concurrent pendant I'essai et peuvent 
aider a lever et reposer la charge dans le support. 

PROFIL DU DYNAMOPHILE 

• Il existe 11 categories de poids chez les hommes (de 52 a 125 kg et 
plus) et 10 chez les femmes (de 44 a 90 kg et plus). Les ages sont 
repartis en 4 classes, de 14 a 50 ans et plus. Une petite tai lie donne 
I'avantage de deplacer les charges a une hauteur moindre. 

• 8 a 10 semaines avant une competition, les exercices de musculation 
sont progressivement pratiques en series moins longues, avec des 
charges plus Lourdes, pour augmenter la puissance sans entamer 
les reserves d'energie. Les cuisses, les pectoraux, les deltoi'des, les 
triceps et les dorsaux sont tres developpes. 


Position de depart 
classique 

Bandages 

La largeur totale des 
bandages de genou ne 
doit pas exceder 30 cm. 


Chaussures l 

Au choix de I'athlete 

Le souleve de terre (deadlift) 

Le dynamophile doit amener la charge en position haute, puis la reposer 
au sol. Le mouvement peut etre execute en position sumo - jambes 
ecartees tendues - ou classique, jambes rapprochees. Au sommet du lever, 
le concurrent tient ses genoux droits et verrouilles, et ses epaules en 
retrait des hanches. Au signal du juge «down!» la charge est ramenee au 
sol sans perte de controle. La position des mains est inversee pour offrir 
une prise plus sure. 



72 


www.frenchpdf.com 




aquatiques 




74 

Natation 

80 

Natation synchronisee 
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Water-polo 
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Plongee en apnee 

90 

Plongeon 



sports aquatiques 


- natation 



Site des competitions de natation des J.O. de 1920 a 
Anvers (Belgique). 


O n trouve plusieurs references a des competitions de natation chez Les 
historiens grecs et romains ainsi qu'au Japon ou s'organiserent, en 1603, Les 
premieres courses. IL faut cependant attendre 1837, a Londres, pour que des 
competitions organisees par une societe sportive aient Lieu. En 1846, a Sydney, en 
AustraLie, un championnat sur une distance de 440 yards est organise. 
L'Association MetropoLitan Swimming CLub, fondee en 1869 a Londres, codifie cette 
meme annee Les regLes de competition. La natation est presente aux premiers J.O. 
modernes, uniquement chez Les hommes, sur trois distances : 100, 500 et 1 200 m, 
nagees dans La mer; et en 1924, on decide de tenir Les competitions en piscine. En 
1908, La Federation internationaLe de natation amateur (FINA), regroupant 10 
nations, voit Le jour et c'est aux J.O. de La meme annee qu'apparaissent Les 
epreuves par styLe (dos, brasse et nage Libre). Les premieres competitions 
feminines ont Lieu des 1912. Aujourd'hui, Les principaLes competitions demeurent 
Les J.O. et Les championnats du monde, crees en 1973. Les championnats du monde 
en bassin de 25 m sont organises tous Les deux ans depuis 1993. 


DEROULEMENT DE LA COMPETITION 


Les participants doivent nager une distance definie en un minimum 
de temps. Les epreuves peuvent se derouler en bassin de 25 ou de 
50 m. Quatre styles de nage sont reconnus, tant chez les hommes que 
chez les femmes : la brasse, le dos, le papillon et la nage Libre. 
Certaines epreuves combinent les quatre styles (quatre nages). Le but 
de la competition demeure la course contre des adversaires et contre 
la montre. Au premier coup de sifflet du starter, les concurrents 


prennent position sur les plots de depart face a leur couloir respectif 
(ou les poignees pour le dos). Au deuxieme signal (pistolet ou signal 
electronique), its plongent dans le bassin. Aucun faux depart n'est 
tolere, sous peine de disqualification. Durant la course, les nageurs 
ne peuvent quitter leur couloir. 


BASSIN OLYMPIQUE 


Juge-arbitre 

Responsable du bon 
deroulement d'une competition, 
il enterine les decisions prises 
par les autres juges et tranche 
en cas de litige. 


Starter 

Il a pleine autorite sur les 
nageurs a partir du moment ou 
le juge arbitre Lui en confie la 
responsabilite, et ce, jusqu'au 
i debut de la course. 


Juges de nage (4) 

I Is verifient la 
regularity des 
mouvements de 
ichaque nageur. 


Juge de 15 m 

Il veille a ce que la 
tete des nageurs 
soit hors de Leau au 
passage de cette 
ligne. 


Corde des faux departs 

Elle est placee a 15 m du mur 
de depart. Lorsqu'un faux 
depart est constate, un coup 
de pistolet identique au signal 
de depart indique aux nageurs 
qu'ils doivent regagner leur 
plot. En meme temps, la corde 
tombe dans Leau. 



Chef chronometreur 


Juge en chef d'arrivee 

Son role est de valider les temps 
enregistres electroniquement, apres 
verification avec les chronometreurs. 
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TABLEAU INDICATEUR 


Couloir : 2,50 m 


| Type de competition 

! Nom des nageurs 


Temps realise 

Chronometre j 



Lignes de couloir 

Tracees au fond du 
bassin, au centre de 
chaque couloir. 


Plaques electroniques de touche 

Installees aux extremites de chaque 
couloir, elles sont exactement distantes 
de 50 m. Leurs dimensions sont de 
2,40 m x 0,90 m, et leur extremite 
superieure doit se trouver 30 cm au- 
dessus de la surface de I'eau. Reliees a 
une console programmee pour arreter 
le chronometre des qu'un nageur les 
touche, elles sont suffisamment 
sensibles pour qu'une legere pression 
active le signal vers la console. 



Profondeur du bassin 

Elle doit etre uniforme lors 
des J.0. (1,80 m) mais peut 
varier lors des championnats 
du monde. L'eau doit demeurer 
a une temperature (24 °C) et 
un niveau constants. 



Ordre d'arrivee I 
des concurrents 


Etape de la competition I 

Identification de la serie 
(series eliminatoires, 1/4 de 
finale, 1/2 finale). 


Drapeaux 

A 5 m du mur et a 1,80 m 
au-dessus de l'eau, ils 
servent de repere visuel aux 
nageurs de dos, pour mieux 
evaluer la distance par 
rapport au mur. 



Lignes d'eau 

Elles delimitent les couloirs. 
Un espace de 50 cm doit etre 
reserve entre les lignes d'eau 
exterieures (1 et 8) et les 
murs du bassin. 


Flotteurs de ligne d'eau 

Leur couleur, sur une 
distance de 5 m a partir 
de chaque extremite du 
bassin, doit etre 
differente de celle des 
autres flotteurs. 
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LE CRAWL 



I 


D'origine hawa'ienne, le crawl est cree des 1893, mais ne sera 
introduit aux J.O. qu'en 1912. Considere comme Le « sprint » de La 
natation, iL est L'epreuve de vitesse par exceLLence et La forme La 
pLus courante de nage Libre. Techniquement, dans une course de 
«nage Libre », Le concurrent peut utiLiser n'importe queL styLe (sauf 
en «quatre nages»). 



Depart - envoi 

Tres concentre, Le nageur est en apnee jusqu'au signal de 
depart, apres LequeL iL s'elance, par une poussee maximale des 
membres inferieurs. Le corps est en complete extension. 


Reprise de nage 

Une fois sous I'eau, Le nageur remonte vers La surface a I'aide d'un 
battement de jambes vigoureux. 


Admis au programme des J.O. depuis 1900, La discipline apparait a la fin du 
xix e siecle, comme une variante du crawl, alors en plein developpement. Elle 
est tune des variantes Les moins populaires, Les nageurs n'etant pas 
habitues a ne pas voir Leur but. La principale evolution du style survient au 
milieu du xx e siecle, quand Les nageurs s'apergoivent qu'ils gagnent en 
vitesse en courbant Le bras Lorsque celui-ci est sous I'eau (auparavant le 
^ bras demeurait tendu tout au Long du cycle). 

v * \ * ~ 

■Bp avpr 



LE DOS CRAWLE 


Depart 

Les mains sont placees sur Les etriers de depart et Les pieds, en 
appui sur La paroi, doivent etre entierement sous I'eau. Au 
signal, Les mains lachent Les etriers, et Les jambes exercent une 
poussee vers Le bassin. 


Reprise de nage 

Le nageur effectue des battements de pieds de type dauphin (mouvement 
ondulatoire) ou des battements alternates. IL ne doit en aucun cas 
depasser 15 m de Longueur sous L'eau. 



Presente aux J.O. depuis 1908, La brasse est un style complexe qui 
demande la plus haute depense energetique en course ainsi qu'un 
synchronisme parfait entre Les mouvements des membres superieurs 
et inferieurs; tous Les mouvements doivent etre simultanes. Si Le 
nageur perd ce synchronisme, il est alors considere comme nageant 
en «nage Libre » et sera disqualify. 



Depart - envoi 


Reprise de nage 


Comme pour Le crawl, Le nageur est en apnee jusqu'au signal de 
depart; il s'elance alors par une poussee maximale des membres 
inferieurs, Le corps en complete extension. 


Le corps doit rester parfaitement allonge, sur Le ventre. Le nageur effectue 
une traction complete des bras avant d'effectuer sa poussee avec Les 
jambes. IL n'a droit qu'a une traction complete sous L'eau Lors des reprises 
de nage, apres Le depart et Lors des virages. 
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COMPETITIONS 

Les distances reconnues aux J.O. et aux championnats du monde sont : 

• Hommes : 50, 100, 200, 400 et 1 500 m individuels; relais 4 x 100 m, relais 4 x 200 m 

• Femmes : 50, 100, 200, 400 et 800 m individuels; relais 4 x 100 m, relais 4 x 200 m 

Championnats du monde : eau Libre (longue distance en bassin, lac ou ocean) : hommes et femmes : 5 et 25 km. 
D'autres competitions prennent egalement en compte le 800 m hommes et le 1500 m femmes. 




Technique de propulsion 

Les jambes, immergees, effectuent des battements alternatifs tandis que 
les bras, lances alternativement vers I'avant, creent un mouvement de 
traction. Le nageur expire lorsque sa tete est dans I'eau. 


_ i-t <CV & — l % r**$* *, 4^1 

Vi rage culbute 

Le nageur se regroupe, plonge legerement vers le fond du bassin 
et effectue sa culbute. II peut toucher la paroi avec n'importe 
quelle partie du corps, mais utilise les pieds, en exergant une 
poussee avec ces derniers afin de se redonner I'impulsion 
necessaire jusqu'a la pleine extension. 


COMPETITIONS 

Les distances reconnues aux J.O. et aux championnats du monde sont : 

• Hommes : 100 et 200 m individuels 

• Femmes : 100 et 200 m individuels 

D'autres competitions ont recemment ajoute le 50 m individuel (hommes et femmes). 



I 


Technique de propulsion 

Les bras sont projetes alternativement vers I'avant. ILs effectuent une 
traction entre 45 et 60 cm au-dessous du niveau de I'eau. Conjointement, 
les jambes, tendues, effectuent un mouvement de battement alternatif 
permettant la propulsion du nageur. 


Vi rage culbute 

Le nageur pivote lateralement sur lui-meme pour se mettre en 
position ventrale et effectuer sa culbute. Com me au crawl, il 
peut toucher la paroi avec n'importe quelle partie du corps mais 
prend generalement appui sur la paroi avec les pieds. Les jambes 
effectuent une poussee vers I'avant. Le nageur doit etre revenu 
en position dorsale avant que les pieds aient quitte le mur. 


COMPETITIONS 

Les distances reconnues aux J.O. et aux championnats du monde sont : 

• Hommes : 100 et 200 m individuels 

• Femmes : 100 et 200 m individuels 

D'autres competitions ont recemment ajoute le 50 m individuel (hommes et femmes). 



Technique de propulsion 

Les bras effectuent trois mouvements lateraux a la suite : un mouvement de 
« godille externe» (s'eloignant du corps), puis de « godille basse» (vers le 
fond du bassin), enfin de « godille interne » (revenant vers le corps). Les 
jambes flechissent afin de propulser le nageur et reviennent au moment du 
recouvrement dans leur position initiale. Le mouvement des jambes est le 
plus propulsif (environ 70 %), comparativement aux autres styles (5 a 10 %). 



0T [ 


Vi rage ouvert 

Le nageur doit toucher la paroi du bassin, des deux mains, au- 
dessus ou au-dessous de I'eau avant de pivoter sur lui-meme : 
les pieds s'appuient sur la paroi et les jambes exercent une 
poussee maximale qui propulse le nageur. Celui-ci doit avoir 
repris sa position horizontale avant que les pieds ne quittent 
leur contact avec la paroi. 
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LE PAPILLON 



| 


Longtemps connue sous le nom de «brasse-papidon», elle est 
consideree comme un style a part entiere depuis les J.O. 
d'Helsinki, en 1952. 


I 




Depart - envoi 

Le nageur, en apnee jusqi/au signal de depart, s'elance par une 
poussee maximale des membres inferieurs, le corps en complete 
extension. 


Reprise de nage 

Le nageur est autorise a effectuer ses premiers battements de jambes sous 
I'eau, sur une longueur de 15 m maximum. 


LE QUATRE NAGES 

LE RELAIS QUATRE NAGES 

La competition de relais quatre nages met aux prises des equipes 
composees de specialistes dans chacun des styles. 

L'ordre des nages est impose et differe selon que la course est 
individuelle ou en relais. 

Individuel : 1. Papillon - 2. Dos - 3. Brasse - 4. Nage Libre 

Relais : 1. Dos - 2. Brasse - 3. Papillon - 4. Nage libre 
Le depart s'effectue en dos, les autres relayeurs partant des plots 
de depart. 


m i 


Les athletes doivent combiner les techniques de chaque style sur au 
moins 50 m (une longueur de bassin). C'est une epreuve qui allie 
technique, vitesse et endurance. Les quatre nages sont la brasse, le 
dos, le papillon et la nage libre. 



PROFIL DU NAGEUR 

• Puissant et endurant, le nageur doit subir une 
intense preparation physique. 

• Lentrainement comprend un volume fractionne 
a haute intensity (repetition de courtes dis- 
tances) et peut necessiter un developpement 
parallele de la puissance musculaire (membres 
superieurs et inferieurs) lors de seances d'en- 
trainement en salle avec resistances (poids, 
musculation). Avanttoute competition, I'athlete 
reduit graduellement le volume d'entraTnement, 
tout en conservant des fractions d'effort a haute 
intensity. La diminution du niveau de fatigue 
qui s'ensuit est plus importante que la dimi- 
nution de son niveau d'entraTnement : I'athlete 
est alors en condition pour realiser des perfor- 
mances de pointe. 

• Deltoides, trapezes, ischio-jambiers, grand 
dorsal sont generalement plus volumineux, 
alors que le bassin est plus etroit (resistance 
moindre). Une grande taille peut conferer 
une plus longue portee, au niveau des bras et 
des jambes. 



Alexandre « Sasha » Popov 
(RUS) 

Quadruple champion olympique 
et champion du monde du 
50 m (1994), il est egalement 
champion du monde du 100 m 
en 1994 et 1998. 


COMPETITIONS 

Les distances reconnues aux J.O. et aux championnats du monde sont : 

• Hommes : 200 et 400 m individuels; relais 4 x 100 m 

• Femmes : 200 et 400 m individuels; relais 4 x 100 m 



Mark Spitz (USA) 

Champion olympique en equipe 
1968 et vedette des Jeux de 
1972, il a ameliore 26 records 
du monde individuels et 25 
records americains entre 1967 
et 1972. 



Jingyi Le (CHN) 

Premiere nageuse de I'histoire 
a descendre sous les 25 s au 
50 m, elle a ete championne 
olympique en 1996 et quatre 
fois championne du monde. 



Kristina Egerszegi (HUN) 

La plus grande dossiste de la 
natation. Quintuple 
championne olympique et 
championne du monde, elle 
detient encore le record du 
monde du 200 m dos. 
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COMPETITIONS 

Les distances reconnues aux J.O. et aux championnats du monde sont : 

• Hommes : 100 et 200 m individuels 

• Femmes : 100 et 200 m individuels 

D'autres competitions ont recemment ajoute le 50 m individuel (hommes et femmes). 






i 


Technique de propulsion 

Les bras, lances simultanement vers I'avant puis ramenes en arriere, de 
fagon symetrique, exercent une traction. Les epaules demeurent parallels 
a la surface de I'eau, dans un axe horizontal. Les jambes effectuent des 
mouvements simultanes, completant une ondulation entamee a partir des 
membres superieurs. La respiration s'effectue a la fin de la poussee, lorsque 
les bras reviennent au-dessus de la tete. 


Vi rage ouvert 

L'athlete doit toucher la paroi du bassin des deux mains avant de 
pivoter sur lui-meme. Ses pieds exercent une poussee sur la paroi 
et l'athlete peut effectuer plusieurs battements de jambes avant 
de revenir a la surface. II doit cependant avoir repris sa position 
ventrale avant que ses pieds n’aient quitte la paroi du bassin. 


EVOLUTION DU RECORD DU MONDE 


Depuis 1991, il existe un tableau de records en bassin de 
25 m (auparavant, uniquement en bassin de 50 m). 


100 M DOS 



4 X 100 M QUATRE NAGES 



100 M BRASSE 



100 M PAPILLON 



Plots de depart 

Situes entre 50 et 75 cm 
au-dessus de I'eau, leur 
surface recouverte d'une 
matiere antiderapante 
doit etre d'au moins 
50 x 50 cm. 


EQUIPEMENT 


Les seuls equipements autorises sont le maillot, le 
bonnet et les lunettes. Aucun concurrent n'est autorise 
a utiliser ou porter sur lui un moyen quelconque 
d'augmenter sa vitesse, sa flottabilite ou son endurance. 


Maillot 








Les nageurs s'epilent avant les grandes 
competitions. L'epilation leur permet de 
mieux apprecier leurs mouvements dans 
I'eau et peut dans certains cas leur faire 
gagner un temps precieux. 


3 

r; 


Poignees ou etriers 
pour departs dos 

Elies sont placees entre 
30 et 60 cm au-dessus 
de la surface de I'eau. 



100 M NAGE LIBRE 



Lunettes profilees 

Elies peuvent etre adaptees a la 
structure osseuse de chaque nageur, 
lui offrant a la fois le maximum de 
contort et d'etancheite, tout en 
diminuant la resistance de I'eau. 
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natation synchronisee 



Entrainement de I'equipe du Jersey Swimming Club 
Dolphins a la piscine de Havre des Pas (Grande-Bretagne) 
en 1935. 


N ee au debut du xx e siecLe de ['imagination de nageuses, canadiennes seLon 
certains historiens, austraLiennes seLon d'autres, La natation synchronisee 
est une discipline sportive excLusivement feminine qui aLLie natation, danse et 
gymnastique. Le sport prend officieLlement son nom actueL en 1934, mais il faudra 
attendre Les J.O. d'Helsinki, en 1952, pour que I'equipe nationaLe americaine en donne 
une premiere demonstration. La meme annee. La Federation internationaLe de natation 
amateur (FINA) reconnait La discipline et L'integre dans son programme officiel. 
L'aspect technique prend rapidement Le pas sur Le cote artistique avec I'avenement des 
premiers championnats du monde. La natation synchronisee fait son entree dans 
L'arene oLympique a Los Angeles, en 1984, avec des epreuves solo et duo. En 1996, 
seule La competition par equipes est inscrite et en 2000, l'epreuve de duo est de 
nouveau au programme. Outre les J.O., les championnats du monde sont L'autre grand 
rendez-vous de La discipline. ILs existent depuis 1973 et ont Lieu tous Les trois ou 
quatre ans. ILs accueillent Les trois types d'epreuves : solo, duo et equipe. 


DEROULEMENT DE LA COMPETITION 

En competition, Les nageuses presentent deux programmes devant Les 
juges, d'abord technique puis Libre. Le premier comporte des eLements 
imposes a executer dans un ordre defini (six eLements pour Le soLo, 
sept pour Le duo, huit pour L'epreuve par equipe), tandis que Le second 
permet aux nageuses de presenter une composition artistique incLuant 
des eLements techniques qu'eLLes choisissent, enchaines sur une 
choregraphie. Pour chaque programme, Les nageuses regoivent deux 
notes, une note technique et une note artistique, entre 0 et 10, 
graduees au dixieme de point. 


Les nageuses enchainent diverses figures dans L'eau sur un 
accompagnement musicaL, seLon trois types d'epreuves : Le soLo, Le 
duo et L'epreuve par equipe formee de huit nageuses. Pour ces deux 
dernieres epreuves. La synchronisation des nageuses doit etre 
parfaite, tant sur La musique qu'entre eLLes. 

Les competitrices sont jugees a La fois sur Leurs aptitudes techniques 
et physiques (quaLite, precision, maitrise des figures) et sur Leur 
performance artistique (finesse, enchainements, impression, creation 
d'une image ou d'un theme). 


BASSIN 


Juges (10) 

ILs notent chaque programme; cinq donnent La note technique, cinq 
donnent La note artistique. ILs sont pLaces deux par deux (artistique 
et technique). ILs entrent Leurs notes sur une consoLe d'ordinateur, 
i une unite centraLe effectuant Le caLcuL final. 


Arbitre assistant 

IL s'occupe du 
pLacement des 
nageuses et Leur 
signaLe Le debut 
i du programme. 



Juge-arbitre 

IL est responsabLe du derouLement de La 
competition, du respect des regLes de La 
FINA et de ['application de penaLites. 
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PECOMPTE DES POINTS 
Programme technique 

Les nageuses ont 2 min en solo, 2 min 20 s en duo et 2 min 50 s 
en equipe. Elies regoivent une note technique qui compte pour 
60 % et une note artistique pour 40 %. 

Programme Libre 

Les nageuses ont 3 min 30 s en solo, 4 min en duo, 5 min en 
equipe. Un maximum de 10 s de « temps de plage » (travail au 
bord du bassin) est accorde. La note artistique vaut 60 %, la note 
technique 40 %. 

Les deux notes sont assemblies : le programme technique vaut 
35 % du resultat, le programme Libre 65 %. Le total obtenu est 
La note finale. Des penalites de 2 points sont infligees aux 
nageuses si elles n'effectuent pas les figures dans Lordre etabli 
dans le programme technique ou si elles prennent appui sur le 
rebord ou le fond du bassin, dans n'importe quel programme. 




Pince-nez 

Cest une broche de metal recouverte de plastique qui 
permet d'eviter la penetration d'eau dans les sinus. 

De nombreuses nageuses Lui preferent maintenant 
des «bouchons» de gelatine inseres dans les narines 
et epousant la forme des sinus. 


30 m 

Profondeur : 3 m 


Technicien du son 

II fait defiler Laccompagnement 
i musical pour chaque programme. 


Assistants (2) 

I Is compilent les notes remises 
par les juges dans un ordinateur 
et etablissent la note finale. 



Annonceur 

II presente les concurrentes 
i et les notes des juges. 

Chronometreurs (3) 

I Is decomptent la duree de 
chaque programme et le temps 
de plage pour chaque 
concurrente. 


I Moniteurs techniques (3) 

I Is surveillent le programme technique, 
Lordre des figures et leur conformite au 
manuel de la FINA. 


Haut-parleurs 

I Is sont places le long du bassin sous la 
surface, pour que les nageuses puissent 
evoluer avec Laccompagnement musical. 
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sports aquatiques 


POSITIONS DE BASE ET FIGURES 


C'est autour des positions de base (une vingtaine 
au total) que se construisent les figures et les 
enchainements qui formeront I'ensemble d'un 
programme de base. Un programme est I'enchainement 
de figures agrementees de transitions permettant 
a la nageuse de se deplacer dans le bassin et de 
respirer entre deux figures, tout en presentant un 
travail choregraphique particulier. 


Barracuda 






v 


l 

P 

m 


Promenade avant 


i 


L 


Position verticale ( 

Le corps est en extension, perpendiculaire 
a la surface. Les jambes sont jointes, la 
tete en bas. La tete, les hanches et les 
chevilles doivent etre alignees. 


f 


Position cavalier ou chateau i 

La nageuse est en position de 
flottaison verticale, le corps est 
en extension. Le bas du dos est 
cambre, les hanches, epaules et 
tete alignees verticalement. 

Une jambe tend vers I'arriere, 
le plus proche possible de 
I'horizontale, le pied a la surface. 


Promenade arriere 


* 


If 


+ ~ 


[> 


\ Position grand ecart 

Les jambes sont egalement ouvertes vers 
I'avant et I'arriere jusqu'a I'horizontale. 

Les pieds et les cuisses demeurent a la 
surface. Le tronc demeure perpendiculaire. 


Position carpee avant 

Le tronc effectue un mouvement 
d'inclinaison de 90°. Les jambes et les 
fesses demeurent horizontalement a la 
surface, le corps (tronc droit, dos plat, tete 
alignee) est perpendiculaire a la surface. 


ENCHAINEMENT 

Le programme presente par la nageuse comporte diverses positions 
de base enchainees pour former des figures. Lors du programme 
technique, les nageuses devront executer exactement les figures 


decrites dans le manuel de la FINA. Lors du programme Libre, elles 
presentent des variations (hybrides) a partir de ces figures, sans les 
reproduce exactement. 





La nageuse execute un mouvement inspire de la figure barracuda : 
de la position allongee sur le dos, elle eleve les jambes a la 
verticale. Le corps est immerge pour prendre une position carpee 
arriere, suivie d'une poussee qui I'emmene en position verticale. 



P ( r 



4 

Elle effectue ensuite un groupe suivi 
d'une transition a la surface. 



Cette transition, accompagnee d'un 
mouvement des bras, Lui permet 
d'incorporer des elements de creation 
choregraphique. La nageuse profite 
de cette transition pour se deplacer 
dans le bassin. 
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EPREUVES PAR EQUIPE 

Les nageuses doivent etre parfaitement 
synchronisees entre elles et par rapport a La 
musique. Durant Le programme Libre, eLLes 
n'ont pas a effectuer Les memes figures 
simuLtanement. La difficuLte des mouvements 
et Les transitions sont Les eLements Les pLus 
travaiLLes a L'entrainement. 



PROFIL DES NAGEUSES 

• L'entrainement est de sept a neuf heures par jour, six jours par 
semaine, reparties entre differents ateLiers. 

• La preparation est physique, technique, artistique et mentaLe : 

- physique : muscuLation (abdominaux, cou, trapezes, et muscLes du 
dos, des bras et des jambes), travaiL cardio-vascuLaire (course a pied. 
Longueurs de bassin avec des poids) et fLexibiLite; 

-technique : maitrise des figures et des enchainements, mouvements 
du corps, seances aquatiques et travaiL sur des eLements «a risque » 
(pLateforme, portes); 

- artistique : formation en danse (jazz et cLassique), en gymnastique et 
choregraphie. Les nageuses doivent aussi deveLopper un sens musicaL 
qui Leur permettra de suivre Le rythme de L'accompagnement; 

- mentaLe : visuaLisation, reLaxation, activation et land drill (repetition 
a sec, hors de L'eau). 

• Une nageuse atteint Le haut niveau de competition vers 15 ou 16 ans. 
IL est rare qu'une championne conserve ce niveau passe 28-29 ans. 


PLateforme 

Les nageuses, sans jamais toucher Le fond du bassin, se 
regroupent sous L'eau et montent La « pLateforme ». PLus Le 
temps de preparation est court, pLus La figure est reussie. 
A L'issue de La figure. La pLateforme peut redescendre, 
ou La nageuse au sommet peut pLonger. La pLateforme 
est L'une des formations Les pLus spectacuLaires. 


DUO 

Le travaiL en duo demande une exceLLente coordination des deux nageuses, entre eLLes 

et sur L'accompagnement musicaL. En programme Libre, eLLes ne sont pas obLigees d'effectuer Les 

memes gestes simuLtanement, tant que L'ensembLe demeure homogene et artistique. 



Sylvie Frechette (CAN) 

Elle a remporte la Coupe du 
monde en solo et a ete 
championne olympique en 
solo en 1992. 



Olga Sedakova (RUS) 

Championne du monde 1998 
en solo, duo et equipe. 
Championne d'Europe en solo 
et duo en 1991, en solo, duo 
et equipe en 1993, en solo 
et equipe en 1995 et 1997. 












A La sortie de ce mouvement, 
eLLe enchaine sur un mouvement 
inspire de La figure Tour EiffeL 
promenade. 


Durant cet enchainement, eLLe incLut un ELLe reprend son enchainement avec une sortie promenade 

hybride, une variation sur La figure originaLe avant et peut aLors poursuivre avec une autre transition, 
(par exempLe en pliant une jambe avant de 
prendre La position grand ecart). 
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water-polo 



L'equipe hongroise, medaillee d'or aux J.O. de Berlin en 
1936. Depuis cette date, la Hongrie detient plusieurs 
titres olympiques et de championnats du monde. 


L e water-polo est un sport de ballon qui se joue dans I'eau, entre deux equipes, et qui 
allie vitesse, endurance, precision et sens collectif. Vers 1840, un premier jeu de 
ballon dans I'eau voit le jour : des joueurs a cheval sur des tonneaux poussent un 
ballon a I'aide de pagaies vers un but. La ressemblance de ce jeu avec le polo a cheval est 
a I'origine du nom de water-polo. La premiere tentative de reglementation a lieu vers 
1870. Entre 1880 et 1888, le water-polo prend sa forme presque definitive, mais c'est en 
1908 que sera creee la Federation internationale de natation amateur (FINA), qui permet 
I'uniformisation des regies, bien que le water-polo masculin soit un sport olympique 
depuis 1900. II faut attendre 1950 pour voir une evolution des regies. De physique, lejeu 
devient plus technique, fait appel a la vitesse, au sens collectif et a de bons nageurs. Le 
double arbitrage est introduit aux Jeux de Montreal (1976). Parallelement aux J.O., la 
FINA organise des championnats du monde tous les quatre ans et une Coupe du monde 
tous les deux ans. Le water-polo feminin y est inclus (depuis 1979 pour la Coupe du 
monde; depuis 1986 pour les championnats du monde). Introduit aux J.O. de Paris en 
1900, le water-polo masculin est le plus ancien sport d'equipe olympique. Le water-polo 
feminin, pour sa part, fait son entree aux J.O. de Sydney, en 2000. 


DEROULEMENT D'UN MATCH 


Chaque equipe dispose de treize joueurs : sept joueurs « actifs » et 
six rempLagants. Parmi Les sept joueurs en jeu, L'un doit etre Le 
gardien de but. Le principe est de marquer pLus de buts que 
L'adversaire dans un temps defini (quatre periodes de sept 
minutes, en temps reeL). Les joueurs doivent se maintenir dans 
L'eau, sans toucher Le fond (sauf Le gardien) ni prendre appui 
durant La rencontre. Au debut de La partie et de chaque periode de 
jeu, Les joueurs sont aLignes sur Leur Ligne de but. L'arbitre Lance Le 
baLLon au miLieu du bassin et Les joueurs s'eLancent pour en prendre 
possession. Apres chaque but, Les joueurs prennent position dans 
Leur propre moitie de bassin. L'equipe contre LaqueLLe Le but a ete 
marque prend possession du baLLon au centre du bassin. A L'exception 
du gardien de but, Les joueurs ne peuvent ni se saisir du baLLon a 


BASSIN 


deux mains, ni Le frapper du poing. Une equipe qui prend 
possession du baLLon est obLigee de tirer vers Le but adverse dans 
Les 35 secondes qui suivent La recuperation de La baLLe. Si une 
rencontre necessitant un resuLtat definitif se termine par un match 
nuL, une proLongation (deux periodes de trois minutes) a Lieu. 


Chronometreurs (2) 

Le premier controLe Le temps de 
jeu et La duree des punitions. 
Le deuxieme verifie Le temps de 
possession offensive 
(35 secondes). 


Secretaires (2) 

Le premier prend note des buts 
marques, des fautes et des 
excLusions (temporaires et 
definitives). Le deuxieme 
indique Le retour au jeu des 
joueurs excLus temporairement. i 
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POSITION DES JOUEURS 


Hommes : 30 m (25 minimum) Femmes : 25 m 
Profondeur minimale : 1,80 m 


Ailier gauche 

Ses qualites sont La precision des 
passes (vers L'avant-centre) et La 
vitesse. IL tire souvent au but. 
En defense, iL bLoque 
L'arriere droit adverse. 


Juges de buts (2) 

IL indique La vaLidite 
d'un but (Le baLLon doit 
avoir entierement 
franchi La Ligne de but). 
IL signaLe aussi Les 
baLLons sortis derriere 
La Ligne de but (sorties 
de but ou corners), i 



Ailier droit 

IL passe La baLLe vers Le joueur Le mieux pLace 
pour tirer au but (avant-centre ou 
defenseur) ou tire Lui-meme. En defense, 
iL bLoque L'arriere gauche adverse. 


Arriere droit 

BLoque L'aiLier gauche adverse et participe 
aux mouvements offensifs. 

j Gardien 

Empeche Le baLLon d'entrer dans Le but 
et reLance Le jeu en phase d'attaque. 


Arriere centre 

BLoque L'avant-centre adverse et dirige 
Les mouvements offensifs. 


Avant-centre 

Devant Le but adverse iL doit soit 
tirer au but, soit attirer un 
adversaire pour Liberer des 
espaces pour ses partenaires. 

En defense, iL bLoque L'arriere 
centre adverse. 


Arriere gauche 

BLoque L'aiLier droit adverse et 
participe aux mouvements offensifs. 



En fibre de verre ou en pLastique, iLs sont 
maintenus sur L'eau soit par des cabLes 
attaches au bord du bassin, soit fixes 
contre Le bord dans Le cas de petits bassins. 
Un espace d'au moins 30 centimetres doit 
etre prevu entre Les Lignes de but et Les 
bords du bassin. 




rMZrO 


Entraineur 


i Ligne mediane 


I Arbitres (2) 

Un arbitre de chaque cote du bassin surveiLLe La moitie de bassin situee sur 
sa droite. Lorsqu'une faute est commise, iL La signaLe par un coup de siffLet. 
D'un bras iL indique L'endroit ou Le baLLon doit etre remis en jeu. De L'autre, 
iL pointe dans Le sens de L'attaque. 


Zone de penalites 
Ligne des 2 metres 
Ligne des 4 metres 
Ligne des 7 metres 

Des marques de couLeurs distinctes sont posees des 
deux cotes du bassin, de fagon a delimiter Les 
diverses zones de jeu. 
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TECHNIQUES ET TACTIQUES 
Coup franc 

C'est une remise en jeu au benefice de l'equipe contre laquelle La faute a 
ete commise. Tous Les joueurs doivent voir Le ballon quitter la main du 
joueur effectuant la remise en jeu. IL est possible de Lancer un coup franc 


directement au but en dehors de La zone des sept metres. A I'interieur de 
cette zone, deux joueurs doivent toucher le ballon avant un tir au but. 
Un joueur peut effectuer le coup franc pour lui-meme en dribblant le ballon. 



Avantage numerique 



Lors d'un 

avantage numerique 
consecutif a I'exdusion 
d'un joueur, I'equipe en 
attaque va placer quatre joueurs 
a La hauteur de La ligne des deux 
metres : deux face au but et deux sur les 
ailes. Les deux joueurs restants se postent a 
cinq metres du but. Les deux joueurs d'aile sont 
generalement les meilleurs passeurs, tandis que les 
deux joueurs recules sont Les meilleurs Lanceurs. 

L'equipe en defense place trois joueurs entre les quatre 
attaquants aux deux metres. Les deux joueurs restants 
s'installent face aux deux joueurs recules pour tenter de 
bloquer leurs tirs. 



Le dribble 

Le joueur cree un espace entre ses bras dans lequel il fait progresser le ballon, 
Le protegeant ainsi de son adversaire. Le joueur en possession peut aussi 
utiliser son corps comme ecran entre Le ballon et I'adversaire, tant qu'il 
n'effectue aucun geste volontaire dans le but d'ecarter son adversaire. 


Le penalty 

IL resulte d’une faute grave commise par un defenseur dans sa zone des 
quatre metres. IL peut etre tire par n’importe quel joueur de L'equipe 
attaquante, sauf le gardien. Au coup de sifflet de I'arbitre, Le joueur lance 
le ballon vers le but, dans un mouvement continu. Si Le ballon est renvoye 
par le gardien ou un poteau, il est considere en jeu et La partie continue. 
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TECHNIQUE POUR LE GARDIEN DE BUT 


EQUIPEMENT 




II est souvent penche vers I'avant, pres de La surface de L'eau, car iL peut 
aLors effectuer une rapide poussee avec ses bras, tout en Levant Le tronc 
pour se detendre et attraper Le baLLon. Les muscLes des jambes et Les abdo- 
minaux sont constamment sollicites. Lorsqu'un tir est dirige vers Lui, iL 
tente de L'arreter ou au moins de L'amortir en plagant ses bras devant Lui : 
Le baLLon retombe devant Lui et iL peut aussitot s'en saisir et pLacer son 
equipe en attaque. 



Bonnets 

Une equipe porte des bonnets bLeu 
fonce, I'autre des bonnets bLancs, a 
I'exception des deux gardiens de 
but qui portent des bonnets 
rouges, afin d'etre parfaitement 
identifiabLes. ILs sont numerates 
des deux cotes. Le gardien porte Le 
numero 1, Les autres joueurs 
prennent indifferemment Les 
numeros 2 a 13. Les protege-oreilles 
sont soupLes. 



Ballon 

Impermeable, iL ne doit etre 
enduit d'aucun corps gras. 


Circonference (hommes) : 68 - 71 cm 
Circonference (femmes) : 65 - 67 cm 
Poids : 400 - 450 g 


FAUTES 


Le water-poLo sanctionne deux types de fautes (ordinaires et graves) 
qui peuvent entrainer diverses sanctions. 

Les fautes ordinaires 

IL s'agit de toute action qui transgresse Les regies du jeu : 
non-respect des lignes de zone, conservation du baLLon au-dela de 
La Limite de temps permise, etc. Pour ces infractions, un coup franc 
est siffle contre L'equipe fautive. IL sera joue a L'endroit ou La faute 
a ete commise (sauf dans La zone des deux metres, ou iL sera joue 
sur La ligne, a l'endroit Le plus proche de La faute). 

Les fautes graves 

Toute action physique volontaire envers un adversaire ou un officiel 
et tout acte de mauvaise conduite ou d'anti-jeu sont considers 
comme des fautes graves. Elies entrainent un coup franc ou un 
penalty selon I'endroit ou elles ont ete commises. Les fautes 
graves sont imputees au joueur comme fautes personnelles et 
entrainent une suspension de 20 secondes. Apres trois fautes 
personnelles, Le joueur est definitivement expulse de La rencontre 
et ne pourra etre remplace avant 20 secondes, sauf si un but est 
marque contre son equipe durant cette periode. 


JOUEUR 


IL est toujours en mouvement dans L'eau. Lorsqu'il ne nage pas, 
iL se maintient en position de retro-pedalage (mouvements 
des jambes sous L'eau permettant au joueur de se 
maintenir a La surface). En possession du baLLon, 

Le bras s'etend vers I'arriere pour Le proteger des 
adversaires. Le mouvement est accompagne 
d'une rotation du tronc et des epaules. 

Lorsque Le joueur Lance Le baLLon, Le torse 
entier accompagne Le mouvement. 


PROFIL DU JOUEUR 


Le joueur de water-poLo doit etre en premier 
Lieu un excellent nageur, endurant et en par- 
faite condition cardio-respiratoire. Les muscLes 
Les plus developpes sont ceux du torse (tronc, 
abdominaux et epaules) pour Le maniement 
du baLLon et des jambes (Le joueur doit conti- 
nuellement effectuer des retro-pedalages). 

L'entrainement s'effectue en trois parties : 
un echauffement musculaire (moLlets, cuisses, 
tronc, abdominaux, bras et epaules) hors du 
bassin, un travail de natation (Longueurs de 
bassin en crawl et dos crawle, sans et avec Le 
baLLon) et des jeux de balle (passes, tirs). 
L'athlete developpe egalement son endu- 
rance et sa musculation grace a une serie 
d'exercices en salle, de la course a pied et du 
maniement de medecine-baU. 






Manuel Estiarte (ESP) 

Medaille d'argent en 1992, 
champion olympique en 1996 
et champion du monde en 
1998. C'est I'un des plus 
grands joueurs de I'histoire du 
water- polo. 



Francesco Attolico (ITA) 

Gardien de but champion 
olympique en 1992 et medaille 
de bronze en 1996, il a ete 
champion du monde en 1994 
et d'Europe en 1993 et 1995. 
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l plongee en apnee 



Le legendaire Jacques Mayol (FRA) 
commence a pratiquer la plongee en apnee 
a 30 ans et devient, a 49 ans, le premier 
homme a franchir la barre des 100 metres. 
II bat son propre record sept ans plus tard, 
en 1983, en atteignant une profondeur de 
105 metres. En 1988, sa passion fait I'objet 
d'un film intitule Le Grand Bleu. 


L 'apnee se definit comme La suspension temporaire de La respiration et Le temps qu'un 
pLongeur pourra passer en apnee depend de son voLume puLmonaire respiratoire. Les 
origines de La pLongee en apnee remontent a La prehistoire. En effet, des coquiLLages 
retrouves dans des fouiLLes et qui ne sont ramasses qu'a une certaine profondeur, 
demontreraient L'existence de pLongeurs iL y a pLusieurs dizaines de miLLiers d'annees. Au 
ix e siecLe av. J.-C., Homere mentionne La pLongee dans un texte, et Les historiens miLitaires 
de LAntiquite racontent Les expLoits de « pLongeurs de bord» travaiLLant en apnee et 
s'attaquant aux fLottes ennemies. Cette utilisation de pLongeurs a des fins miLitaires s'est 
poursuivie jusqu'a L'epoque contemporaine. Les appLications pacifiques de La pLongee en 
apnee consistaient a pecher ou a recoLter des perLes, des eponges ou du coraiL, et eLLe etait 
pratiquee dans trois zones du gLobe eLoignees Les unes des autres : Lest de La Mediterranee, 
Le goLfe Persique et La mer Jaune. Aujourd'hui, La pLongee en apnee, ou pLongee Libre, est 
une activite sportive de pLus en pLus pratiquee tant par Les hommes que par Les femmes. 
^Association internationaLe pour Le deveLoppement de Lapnee (AIDA) a vu Le jour en 1992 et 
organise un championnat du monde. La Confederation mondiaLe des activites subaquatiques 
(CMAS), pour sa part, se contente d'homoLoguer certains records. 


ENJEU ET TYPES DE PLONGEE 

Avant de plonger, I'apneiste doit se livrer a des 
mouvements respiratoires avant d'inspirer Le 
maximum d'air respirable; on parle d'hyperventi- 
Lation moderee. Les dangers de I'apnee sont reels 
et peuvent se traduire par des pertes de conscience 
(syncopes) ou des barotraumatismes (pression 
exercee sur les cavites du corps comme les sinus, 
les oreilles ou meme les dents). La remontee a la 
surface doit s'effectuer en etat de detente maxi- 
male. L'AIDA reconnait cinq disciplines : la plongee 
a poids constant, la plongee a poids variable, 
I'apnee statique, les parcours horizontaux 
(dynamique) et la plongee en immersion Libre. 
Des records masculins et feminins sont etablis 
dans chaque categorie. II existe par ailleurs trois 
disciplines de demonstration pour lesquelles 
L'AIDA depeche des observateurs : le No Limits, 
I'apnee dynamique en mer et les apnees 
successives sur une heure. 


PLONGEE A POIDS CONSTANT 

L'apneiste descend la tete en bas le long d'un 
cable a la seule force des palmes. Le plongeur 
ne peut s'aider du cable lors de la remontee 
et il doit conserver le lest (ceinture de plomb) 
qu'il avait au depart. Il s'agit d'une technique 
tres exigeante sur le plan physique. 


Juges 

ILs s'assurent que I'apneiste a bien atteint 
la profondeur prevue et qu'il ne touche pas 
au cable en remontant. 
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Apneiste en surface 

Il est charge de surveiller I'apneiste dans 
les derniers metres de la remontee. 


Balise 

ELLe soutient le 
cable en surface. 


Plongeurs 

Disposes le long de 
la descente, ils veillent 
a la securite de I'apneiste. 


Tendeur 

En beton ou en plomb, il 
pese entre 30 et 80 kg selon 
le type de plongee. Il est 
coiffe d'un plateau en metal 
sur lequel sont disposes des 
temoins que I'apneiste doit 
remonter a la surface. 
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PLONGEE NO LIMITS 


PLONGEE STATIQUE OU DYNAMIQUE 



La technique consiste a descendre le plus profondement possible a 
I'aide d'un poids (une gueuse) et a remonter grace a un ballon ou a 
une combinaison gonflable. C'est la technique qui a permis au 
Frangais Jacques Mayol d'etre le premier a franchir la barre des 100 m 
sous I'eau en apnee. Ce type de plongee, qui s'effectue en position 
verticale, releve plus de I'experimentation sur le corps humain que de 
la competition sportive proprement dite. La course aux records de 
profondeur et la multiplication des accidents qui en ont resulte ont 
force la CMAS a cesser I'homologation de ces records et elle n'agit 
plus qu'a titre d'observateur. 


En apnee statique, I'apneiste s'immerge sans bouger a une faible 
profondeur et seul compte le temps total d'immersion sans respirer 
d'oxygene. L'apnee dynamique, avec ou sans palmes, consiste a 
s'immerger a faible profondeur et I'objectif est de parcourir la 
distance la plus longue, toujours sans respirer. 


Chronometreur i 


* 


Juge 


i Medecin 


Treuil 



if/i 

. 1 / 


En apnee statique, les 
annees 90 ont vu les 
records de duree depasser 
les 6 minutes. 


RECORDS 


Le premier record de plongee en apnee remonte a 1949, lorsque lltalien Raimundo 
Bucher atteint 30 m de fond avec une gueuse. On estimait a I'epoque que la cage 
thoracique serait ecrasee par la pression de I'eau passe 50 m. En novembre 1976, 
le Frangais Jacques Mayol franchit la barre fatidique des 100 m sous I'eau grace a 
un entrainement base sur la relaxation et le yoga. Au mois d'octobre 1992, le 
Cubain Francisco Ferreras Rodriguez, dit « Pipin », descend a 120 m. Puis, en 
novembre 1996, « Pipin » atteint les 133 m avant d'etre detrone par lltalien 
Umberto Pelizzari avec 150 m. Chez les femmes, la Cubaine Deborah Andollo 
detient le record en poids variable (90 m) et la Frangaise Audrey Mestre celui du 
No Limits (115 m). 


EQUIPEMENT 

GUEUSE 

Elle peut etre lestee 
d'environ 30 kg. 


Ballon gonflable 

Pour la remontee. 



Masque 

A faible volume interne 
afin qu'il contienne le 
moins d'air possible. 




Pince-nez 




Poignee 

Manette de frein 


Palmes 

En carbone, elles 
doivent etre adaptees a la 
technique et a la puissance 
musculaire de I'apneiste. 


timing 


iT 

Ceinture de plomb 


Bouteille d'air 
comprime 

Elle est destinee a 
gonfler le ballon pour 
la remontee. 


Espace creux dans 
lequel I'apneiste 
place ses palmes 
a 45° lors de la 
descente. 


PROFIL DU PLONGEUR 


La plongee en apnee requiert un entrainement 
aussi bien physique que mental car I'apneiste 
doit etre a la fois relaxe et tres concentre. Le 
plongeur doit maitriser le plus longtemps 
possible les contractions du diaphragme qui 
entrainent le mouvement respiratoire. Plus 
qu'a la force ou a la puissance, I'apneiste a 
done recours a des techniques comme le yoga 
pour atteindre son but, et e'est aussi pourquoi 
les femmes excellent dans cette activite avec 
des records proches de ceux des hommes. 

L'entrainement des apneistes vise a travailler 
I'endurance, la puissance et la resistance a la 
douleur. II comprend generalement velo, course 
a pied, natation, etirements et musculation. 
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*• plongeon 



Plongeoir de Highgate, nord de Londres, 
(Grande-Bretagne) utilise pour le concours 
King's Cup en 1903. 


L e plongeon, caracterise par un saut dans I'eau a partir d'une plateforme, remonte au 
iv e siecle avant notre ere. On le retrouve pratique par les Vikings 12 siecles plus tard 
ainsi que par les Indiens du Mexique au xvm e siecle. Entre 1800 et 1840 des 
programmes de gymnastique sont elabores en Allemagne et en Suede, comprenant des 
plongeons a partir de plateformes. Les premieres tentatives de codification et de 
reglementation de la discipline datent de la fin du xix e siecle. Le sport se developpe d'abord 
en Angleterre et en Australie avant de gagner les Etats-Unis et I'Europe continentale. 
Le plongeon est admis au programme des J.O. de Saint-Louis en 1904 : une epreuve a la 
plateforme de 10 metres, reservee aux hommes. L'epreuve au tremplin de 3 metres fait son 
apparition en 1908 et, cette meme annee, une table de coefficients des types de plongeons 
admis et de leur degre de difficulte est introduce. Les epreuves feminines apparaissent aux 
J.O. de 1912 (plateforme) et 1920 (tremplin) et les premiers championnats du monde ont 
lieu en 1973. Outre les epreuves olympiques, ils incluent l'epreuve au tremplin de 1 metre 
depuis 1991 chez Les hommes et les femmes. Le plongeon synchronise (3 metres et 
10 metres) y est admis depuis 1995 et fait son apparition aux Jeux de 2000. La discipline 
est regie par la Federation internationale de natation amateur (FINA). 


DEROULEMENT DE LA COMPETITION 


Le plongeon met a l'epreuve des qualites physiques et techniques. 
A partir d'une plateforme ou d'un tremplin, le plongeur execute le 
plus parfaitement possible une figure avant de toucher la surface 
de I'eau. Sa maitrise des mouvements et I'aisance avec laquelle il 
effectue ces figures sont notees par des juges. La penetration dans 
I'eau se fait avec un minimum d'eclaboussures. L'ordre et le detail 
de chaque saut sont indiques aux officiels plusieurs heures avant le 
debut de l'epreuve sur une feuille de pointage. Les sauts debutent 
au signal du juge-arbitre. 

J.O. (hommes et femmes) : haut vol (plateforme de 10 m), individuel 
et synchronise, et tremplin de 3 m, individuel et synchronise. 

Championnats du monde : epreuves individuelles au tremplin de 
1 m, en plus des epreuves presentes aux J.O. Les plongeoirs de 
5 et 7,50 m sont utilises dans d'autres competitions. 

Les plongeurs doivent effectuer un nombre defini de sauts : 

• haut vol : 10 (hommes), 9 (femmes) 

• tremplin : 11 (hommes), 10 (femmes) 


La competition olympique se deroule en trois phases : 

• Des preliminaires regroupant tous les plongeurs engages. A la 
plateforme de 10 m, les hommes effectuent six sauts, les femmes 
cinq. Au tremplin de 3 m, les hommes effectuent six sauts, les 
femmes cinq. Pour tous ces sauts, le coefficient de difficulte est 
Libre. Les 18 meilleurs passent au tour suivant; 

• Une demi-finale. A la plateforme de 10 m, hommes et femmes 
effectuent quatre sauts. Au tremplin de 3 m, hommes et femmes 
effectuent cinq sauts. Un total maximal de coefficient est impose 
pour toute la serie de sauts. Les resultats sont ajoutes a ceux des 
preliminaires. Les 12 meilleurs sont qualifies pour la finale; 

• En finale, les resultats des preliminaires sont effaces. Les 
plongeurs effectuent le meme nombre de sauts qu'en 
preliminaires, avec coefficient de difficulte Libre. Les points 
obtenus sont ajoutes a ceux de la demi-finale pour obtenir le 
resultat final. Pour chaque serie, Les plongeurs doivent choisir un 
saut dans chaque groupe de plongeon. 


Annonceur 

II presente le concurrent, le 
plongeon execute, son coefficient de 
difficulte et la note finale. 


Juges 

Au nombre de 5 (7 pour 
les competitions 
majeures), ils notent 
| chaque plongeon. 


Juge-arbitre 

II s'assure que les plongeons 
effectues sont ceux indiques 
sur la liste du plongeur et qu'ils 
sont conformes a la description 
officielle de la FINA; il donne 
le signal de depart et repere les 

durant le plongeons 


Jets d'eau 

Des jets d'eau continus 
viennent brouiller la surface 
pour permettre aux plongeurs 
de garder en perspective leur 
position par rapport a celle-ci. 


Responsable 
de table 


i • 
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DECOMPTE DES POINTS 

Un groupe de cinq ou sept juges decernent Les points (entre 0 et additionnes et multiplies par le facteur de difficulty de chaque 

10) aux concurrents. Une fois les points alloues, on elimine la note exercice pour obtenir le resultat final, 

le plus elevee et la note la moins elevee. Les points restants sont 












It 



1 J 

Ti 


1 VBbi 


Numero attribue a 
la concurrente 

Epreuve 


Note maximale 

Total que peut obtenir la concurrente 
en effectuant ce plongeon. 


Identification de Tetape 
de la competition 


jTour de plongeon 


Coefficient de difficulty 

Un coefficient est attribue a chaque saut. Les coefficients sont evalues au 
dixieme de point et vont de 1,2 (le plus simple) a 3,7 (extremement difficile). 
Une Limite de coefficient est imposee pour la demi-finale (le total des sauts 
ne peut depasser un coefficient de 7,6 en haut vol et 9,5 au tremplin). II n'y 
a aucune limite de coefficient lors des preliminaires et de la finale. 


Moyenne des notes 

Moyenne a obtenir pour acceder a la troisieme place. 


u 

0,5 m 


Pivot (fulcrum) 
On peut le reculer ou I'avancer, 
pour donner plus de souplesse 
ou de rigidite a la planche au 
moment du saut. 


Note 

Total que la concurrente doit obtenir pour 
acceder a la troisieme place. 


91 


wwW.trenchpdfSorri 


sports aquatiques 



sports aquatiques 



TECHNIQUE 


Le manuel de La FINA recense 91 sauts en haut voL et 70 au 
trempLin de 3 m. C'est parmi ceux-ci que Le pLongeur doit choisir La 
serie qu'iL presenters Lors d'une competition. Les sauts sont repartis 
en cinq groupes aussi bien pour Le haut voL que pour Le trempLin. 
Un sixieme groupe, en equilibre, n'est admis que pour Les epreuves 
de haut voL. 

A L'interieur de chacun de ces six groupes, Les pLongeons se dis- 
tinguent par Leur forme : droit, carpe, groupe ou Libre, La figure 


presentee, par exempLe Le nombre de sauts periLLeux, et Le type 
de penetration dans L'eau (par La tete ou Les pieds). 

Certains pLongeons comportent des sauts periLLeux (rotation de 
360 degres du corps) et des demi-sauts (rotation de 180 degres). 
ILs sont differences par Le nombre de demi-sauts effectues (un, 
un et demi, deux, deux et demi) et par Le nombre de demi-vriLLes. 


GROUPES DE PLONGEONS 



1. Plongeon 
avant 





2. Plongeon 3. Plongeon 

arriere re n verse 


4. Plongeon 5. Plongeon avec vrilles 

retourne (ou tire-bouchons) 



6. Plongeon en equilibre 

La position en equilibre sur 
Les bras doit etre tenue 
pendant cinq secondes. 


POSITIONS DU CORPS 

Quel que soit Le type de saut choisi, la position du corps doit etre 
elegante, souple et fluide. Le pLongeur doit maitriser chacun de 
ses mouvements. La position du corps doit etre I'une des trois 
autorisees par Les reglements de La FINA. Une quatrieme position 
(Libre) permet au pLongeur d'effectuer une figure de son choix, qui 
doit cependant correspondre a une position existante. 



Carpee Droite 



Course d'elan 

Une course d’elan est effectuee pour Les 
pLongeons de type avant et renverse : Les deux 
pieds du pLongeur doivent etre en contact avec 
Le trempLin (3 et 1 m) au moment de La detente, 
c'est-a-dire Lorsque Le pLongeur pousse sur La 
planche pour s'elever. Pour Les competitions de 
haut voL, I'appel sur un seuL pied est autorise. 



Groupee 


Le corps doit etre plie aux hanches. Les jambes 
demeurent allongees sans flexion des genoux. 

Les pieds sont serres et Les orteils en extension. 
Les bras peuvent etre tendus vers Les orteils, sur 
Les cotes ou places sous Les cuisses ou Les mollets. 


La position des bras est option neLLe (tendus au- 
dela de La tete ou Le Long du corps). Les pieds sont 
serres, jambes et orteils en extension. Le corps ne 
doit pas etre plie aux genoux, ni aux hanches. 


Le corps doit etre groupe, plie aux 
genoux et aux hanches avec Les genoux 
et Les pieds serres. Les mains doivent 
etre sur Les jambes et Les orteils en 
extension. 
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Plongeon renverse avec une vrille 

Ce plongeon est presente dans une sene avec 
limite de coefficient de difficulte. II met en 
valeur I'aisance dans le plongeon. Au debut de 
sa rotation, le plongeur abaisse un bras pour 
entreprendre un mouvement de vrille du corps. 


Saut perilleux avant avec une vrille 

Ce saut qui exige du plongeur un controle parfait 
de sa sequence de mouvements, debute par une 
course d'elan. Au moment de la prise d'appel, le 
plongeur freine sa course et dirige lentement 
son corps en rotation. 


Triple saut perilleux et demi avant groupe 

La detente a partir de la plateforme doit 
etre suffisamment haute pour permettre 
I'enchaTnement complet des mouvements. 

Le plongeur doit bien s'orienter dans I'espace 
afin de pouvoir executer I'ouverture et I'entree 
a I'eau. 
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PENETRATION DANS L'EAU 



Par les pieds 

Le corps doit demeurer en 
parfaite extension. Le pLongeur 
fait particuLierement attention 
a ne plier cheviLLes, genoux, 
hanches ou epauLes. 



Par la tete 

Les mains sont croisees et serrees. 
Au moment de La penetration dans 
L'eau, Le pLongeur effectue un 
mouvement rapide des mains, 
poignets et bras, comme s'iLs 
ouvraient un espace permettant 
au reste du corps de passer. 

Ce mouvement permet de 
reduire Les ecLaboussures. 


PROFIL DU PLONGEUR 

• L'impression technique (grace, maitrise, 
aisance) entrant pour une grande part dans 
Les notes attributes, iL est indispensabLe que 
Le pLongeur presente La siLhouette La pLus 
eLegante et harmonieuse qui soit. 

• Le travaiL de muscuLation porte sur des 
etirements et sur La puissance muscuLaire. 
Conjointement, Le pLongeur deveLoppe sa 
soupLesse et ses capacites de propuLsion 
grace a des exercices de gymnastique au soL, 
au cours desqueLs iL soLLicite jambes, bras, 
dos et pLus generaLement ses articuLations 
(cheviLLes, genoux, epauLes, poignets). 
L'entraTnement est complete par des seances 
de trampoLine et de trempLin a sec (ou Le 
pLongeur est retenu par des harnais) au 
cours desqueLLes L'athlete apprend a 
maitriser son corps dans L'espace et se 
famiLiarise avec de nouveaux mouvements. 

• Durant Les seances, L'entraineur active un 
compresseur qui Libere un coussin de buLLes 
d'air au fond du bassin. CeLui-ci vient a La 
rencontre du pLongeur Lorsqu'iL atteint La 
surface. Cette pratique permet au pLongeur 
d'effectuer son saut en pLeine confiance. 

• Une carriere de haut niveau commence 
generaLement vers 14-16 ans, avec une 
pointe de performance vers 21-22 ans, et 
baisse a partir de 26 ans (un ou deux ans 
pLus tard chez Les femmes). 


PLONGEON SYNCHRONISE 

Deux epreuves de pLongeon synchronise sont 
actueLLement reconnues : en haut voL, sur 
pLateforme de 10 metres, et au trempLin de 
trois metres. Deux pLongeurs font equipe et 
doivent realiser des figures simultanement. 

Les figures doivent etre effectuees en 
harmonie et en meme temps. IL est rare que 
Les figures presentees par Les deux pLongeurs 
soient identiques, car La synchronisation des 
mouvements est extremement difficiLe a 
obtenir. Les figures sont Les memes qu'aux 
epreuves individueLLes. En haut voL, Les 
pLongeurs partent de La meme pLateforme et 
se trouvent a un metre minimum L'un de 
L'autre au moment du depart. Au trempLin, Les 
pLongeurs utiLisent deux pLanches L'une a cote 
de L'autre. Les notes sont attributes par neuf 
juges qui sont affectes soit a L'execution soit 
a La synchronisation. Les premiers n'observent 
qu'un seuL des deux pLongeurs. Les seconds ne 
tiennent compte que de La synchronisation 
des pLongeurs. 
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Fu Mingxia (CHN) 

Triple championne olympique : 
deux fois a la plateforme et 
une fois au tremplin en 1996. 



Greg Louganis (USA) 

Double champion olympique, 
a la plateforme et au 
tremplin, en 1984 et 1988. 
Champion du monde a la 
plateforme en 1978, 1982 et 
1986 et au tremplin en 1982 
et 1986. II est le premier 
plongeur a obtenir une note 
parfaite (7 notes de 10 
points) a la plateforme. 
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aviron 



Scene de 1870 lors de la celebre course entre 
Oxford et Cambridge. 


E n aviron, un oil pLusieurs rameurs dans une embarcation specialement congue 
parcourent sur un plan d'eau une distance maximaLe de 2 000 m dans un minimum 
de temps. Deja dans I'Antiquite, Pheniciens, Grecs et Egyptiens participent a des 
courses de galeres sur des plans d'eau naturels ou meme artificiels dans les grandes 
arenes de Rome amenagees pour ['occasion. C'est en Angleterre, au xviii 6 siecle, que se 
deveLoppent Les premieres competitions d'aviron moderne, mais c'est en 1829, lors d'une 
epreuve opposant les etudiants de Cambridge et d'Oxford, que le coup d'envoi de I'aviron 
de competition est donne. En 1839, toujours en Angleterre, apparaissent Les ceLebres 
regates royaLes de Henley. L'aviron gagne la France a La meme periode. Aux Etats-Unis, en 
1852, une course similaire a celle des universites anglaises oppose YaLe et Harvard. 
Pendant ce temps, cette discipline sportive continue son expansion europeenne et, en 
1892, la Federation internationale des societes d'aviron (FISA) est mise sur pied. Les 
competitions d'aviron sont au programme des premiers J.O. modernes de 1896. En 1976, 
les competitions d'aviron feminines y sont admises, sauf aux epreuves de deux barre et 
de quatre sans barreur en pointe. Les championnats du monde pour hommes sont crees 
en 1962 et ceux pour femmes, en 1974. C'est La FISA qui chapeaute I'aviron et organise 
notamment Les championnats internationaux. 


DEROULEMENT DE LA COMPETITION 


Le parcours est en ligne droite et comporte au moins six couloirs et 
au plus huit. II existe aussi des courses en rivieres sur une distance 
de 4 a 6 km. Selon le nombre de participants, les epreuves de 
qualifications se deroulent en tiers, en quart et en demi-finale. 


Ceux qui realisent les meilleurs temps lors des demi-finales ont le 
privilege de prendre le depart dans les couloirs du centre, qui 
permettent de mieux voir la progression des concurrents. Les J.O. 
comptent huit epreuves pour les hommes et six pour les femmes. 



Juge de depart 

II appelle les competiteurs 
et donne le signal de 
depart. II determine s'il 
y a des faux departs. 


Aligneurs (6) 

Couches sur les pontons de 
depart, ils maintiennent les 
embarcations immobiles. 

Juge aligneur 

II vei lie a ce que toutes 
les embarcations soient 
alignees correctement. 



Zone de depart (100 m) 

Une course peut etre annulee 
seulement a I'interieur de cette 
zone a cause d’ennuis techniques, 
par exemple, un aviron casse. 


Juge suiveur 

A bord d’une embarcation, il suit les concurrents 
pendant la course. II peut disqualifier une 
embarcation a I'aide d'un drapeau rouge si elle ne 
suit pas son couloir. II indique avec un drapeau 
blanc que la course se deroule normalement. 


Preposes a la securite 

Places le long du parcours, ils 
s’assurent de la securite des 
concurrents et peuvent preter 
assistance a un equipage en 
difficulty. Ils ont a leur 
disposition une embarcation et 
peuvent intervenir avec des 
| equipements de plongee. 


Bouees de la zone de depart 

Elies sont jaunes ou oranges 
pour les 250 premiers metres. 




I Pontons de depart (6) 
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Bouees de parcours 

De couleur blanche, elles balisent le parcours 
entre les premiers et les derniers 250 m. 
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120 m 


TECHNIQUE DE COUPLE 




1. Amorce du mouvement 

Penche vers L'avant, Les genoux 
plies et Les bras tendus, Le rameur 
cree Le point d’appui dans L'eau 
grace a sa rame qui Lui permettra 
de se propuLser. 


BASSIN 






2. Depart 

Au debut du mouvement. La position 
du haut du corps ne change pas et 
tout Le travaiL est effectue par Les 
jambes. Line fois que Les jambes ont 
commence a pousser sur La barre de 
pieds, Le corps bascuLe vers L'arriere 
tout en gardant Le dos droit et Les 
bras tendus. Par La suite, une fois que 
Les mains ont passe L'axe des genoux, 
Les bras sont rapidement ramenes 
vers Le corps, donnant ainsi de La 
vitesse au bateau. 


IL est ideaLement a L'abri du vent et il ne doit pas y avoir de courant. 
Les courses ne doivent pas etre perturbees par des vagues, et Le 
rivage doit Les absorber et non Les retourner. 


Couloirs 

Au nombre de 6, ils sont situes a 
5 m de chaque cote des Limites 
exterieures du parcours. i 




Profondeur 

D'un minimum de 3 m, elle doit 
etre uniforme a La Ligne de depart 
et a La Ligne d'arrivee. 



3. Inversion sur l'arriere 

Le manche de La rame se deplace 
vers Le bas, tirant ainsi La pelle hors 
de L'eau. Une fois La pelle sortie de 
L'eau, Le rameur tourne La poignee, 
et La pelle redevient horizontaLe. 


L'aviron est hors de L'eau et Le rameur 
entreprend La recuperation en 
deplagant ses mains Loin de son corps 
et de ses genoux. Le corps suit Les 
mains, Le siege couLissant se depLace 
vers L'avant et Le rameur est pret a 
recommences Une sequence complete 
de ces mouvements se repete en 
moyenne 32 a 40 fois par minute en 
competition sur une distance de 
2 000 m. Lors des entrainements, 
cette cadence se situe entre 18 et 20. 


Balises 

De couLeur bLanche, elles sont 
disposees tous Les 500 m a 
l I'exterieur du bassin. 




d 


Largeur des couloirs : 
12,5 - 15 m 


Bouees de la zone d'arrivee 

Elies sont jaunes ou orange pour 
Les 250 derniers metres, i 

Tribunes 

Elies sont a L'usage 
du grand public et 
des medias. 


Ponton 

Remise des medailles. 


Juge a la ligne d'arrivee 

IL fait respecter Le bon ordre 
sur Le ponton et est assiste 
par un personneL de soutien. 


Juges a la photo d'arrivee (2) 

En cas de doute a La Ligne 
d'arrivee, ils se servent de La 
photo d'arrivee pour departager 
une ou pLusieurs embarcations. 





Zone d'enlevage l 

Ce sont Les 250 derniers 
metres ou ont Lieu Les sprints. 


Ligne d'arrivee 



Juge 

IL inspecte Les embarcations avant Leur 
mise a L'eau, verifie si Les chaussures sont 
bien attachees sur Les caLe-pieds, si Le 
barreur a Le poids requis et si des 
produits pouvant faci Liter La glisse n’ont 
pas ete utilises. IL s’occupe aussi de La 
securite sur Les pontons et autour. 


Ligne d'arrivee 

Deux drapeaux rouges montes sur des bouees situees 
a 5 m en dehors des Limites exterieures du parcours 
delimitent La Ligne d'arrivee. Un equipage termine sa 
course Lorsque L'avant de L'embarcation La franchit. 





Tableau indicateur r 

IL affiche Les resultats 
de La course. 


Pontons (4) 

Deux d'entre eux servent a La mise a L'eau des 
embarcations et Les deux autres a Leur sortie de L'eau. 
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categories d'embarcations comptent entre deux et huit rameurs et 
peuvent etre guidees ou non par un barreur. Les embarcations peuvent 
etre en bois, mais elles sont Le plus souvent en carbone. 


TYPES D'EMBARCATIONS 

Les embarcations sont dites de pointe lorsque Les rameurs n'ont qu'un 
aviron en main et de couple, Lorsque Les rameurs ont un aviron dans 
chaque main. A part Le skiff qui est mu par un seuL rameur, Les autres 


EMBARCATIONS DE COUPLE 



Nom 

Nombre de rameurs 

Longueur 

Poids 

Skiff 

1 

8,2 m 

14 kg H-F 

Double scull 
sans barreur 

2 

10,4 m 

27 kg H-F 

Quatre en couple 
sans barreur 

4 

13,4 m 

52 kg H-F 

Quatre barre en couple 

4 

13,7 m 

51 kg H-F 

Huit barre en couple 

8 

19,9 m 

96 kg H-F 


EMBARCATIONS DE POINTE 



Nom 

Nombre de rameurs 

Longueur 

Poids 

Deux sans barreur 

2 

10,4 m 

27 kg H-F 

Deux barre 

2 

10,4 m 

32 kg H 

Quatre sans barreur 

4 

13,4 m 

50 kg H 

Quatre barre 

4 

13,7 m 

51 kg H-F 

Huit barre 

8 

19,9 m 

96 kg H-F 


Direction 

Les athletes dirigent Leurs embarcations a 
L’aide des reperes (bouees, signaux de 
L’arbitre, autres embarcations) et de Leur 
connaissance du parcours. 



Barreur 

IL donne Les instructions et La cadence a suivre a ses coequipiers et dirige 
L'embarcation a L'aide du gouvernail. Dans Les cas ou il n'y a pas de barreur, 

Les bateaux sont diriges a L'aide d'un gouvernail actionne par Le pied d'un 
rameur et Les instructions donnees par un equipier. Le poids minimal d'un 
barreur est de 55 kg chez Les hommes et de 45 kg chez Les femmes. Toutefois, 
i un Lest d'au plus 5 kilos est permis si Le barreur n'a pas Le poids requis. 


Huit barre 


Chef de nage 

C'est I'equipier qui possede La meilleure 
technique. IL est assis devant Le barreur et 
afin de maintenir Le synchronisme, Les 
autres rameurs suivent son rythme. 


Quatre barre 

Cable de direction 

IL est a L'usage du barreur 
pour orienter Le 
| gouvernail. 



Poupe 

Partie arriere de 
L'embarcation. 


Dame de nage 

Piece d'equipement qui permet Le 
maniement de L'aviron et sur laquelle 
repose Le collier de La rame. 


Portant 

Structure metallique qui 
supporte L'aviron. 



Haut-parleurs 

Places pres de chaque siege 
coulissant, ils permettent 
aux equipiers d’entendre Les 
consignes du barreur. 


i Gouvernail 


Siege du barreur i 


t 

eur f 1 Cale-pieds i Siege coulissant 
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oil dii groupement sportif du concurrent. 


AVIRONS 

A L'origine en bois, avec une peLLe symetrique, ils sont aujourd'hui en carbone et La pelle 
est asymetrique afin d'augmenter L'appui dans L'eau. Les avirons de pointe sont plus 
Longs et Leur peLLe est pLus Large en raison de La puissance fournie par Les deux bras. 

1996 


Aviron de pointe 

i Poignee en caoutchouc 


SIB 


I Collier 


I Manchon 


Pelles 

ELLes peuvent etre peintes des deux cotes aux 
couLeurs du pays ou de ^association sportive. 



DC 


Aviron de couple 


PROFIL DU RAMEUR 


La pratique de L'aviron est equivaLente en termes d'exigences physiques a 
celle des sports com me Le ski de fond ou Le patinage de vitesse sur 
Longue piste : ramer pendant environ 6 minutes sur 2 000 m demande 
d'enormes capacites aerobiques. 

Les muscLes des jambes, du dos et des epauLes sont particuLierement 
so LLi cites. 

L'aviron etant surtout un sport d'equipe, des quaLites de synchroni- 
sation, d'equiLibre, de dexterite, de puissance et de forme physique 
sont essentieLLes autant individueLLement que coLLectivement. 

La pratique de L'aviron exige aussi de La concentration, de La moti- 
vation et beaucoup de dynamisme. 


Brise-lames 



Marnie McBean (CAN) 

Elle remporte, avec sa 
coequipiere Kathleen Heddle, 
trois titres olympiques, le deux 
sans barreuse en 1992, le deux 
de couple en 1996 et le huit 
en 1992. Elle est aussi 
medaillee de bronze en quatre 
de couple en 1996 et plusieurs 
fois championne du monde. 


Steve Redgrave (GBR) 

Unique rameur de I'histoire 
a obtenir quatre medailles 
d'or en quatre olympiades 
consecutives (1984 a 1996). 
Egalement champion du 
monde a sept reprises 
(1986, 1987, 1991, 1993, 
1994, 1995 et 1997). 


Balle de proue 
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canoe-kayak, course en ligne 


L e canoe et le kayak voient le jour chez les populations autochtones du Canada 
et du Groenland, il y a plus de 6000 ans. A i'epoque, ces embarcations sont des 
moyens de transport sur les rivieres, les lacs et les etendues d'eau polaires de ces 
immenses contrees. Au xix e siecle, elles donnent naissance a differentes disciplines 
sportives dont la course en ligne, une epreuve de vitesse en canoe ou en kayak qui se 
deroule en eaux calmes. En 1865, a Londres, un premier club de canoe est cree et, en 
1924, ^International Repraetantschaft fur kanuspart (IRK) est mise sur pied a 
Copenhague. La meme annee, la course en ligne devient un sport de demonstration sur 
la Seine aux J.O. de Paris et, en 1936, aux J.O. de Berlin, elle devient une discipline 
olympique a part entiere. La course en ligne est la plus ancienne des disciplines de 
canoe-kayak. En 1946, ^International Canoe Federation (ICF) est creee a Stockholm en 
(uHsf a C u h x U j™x de us remplacement de I'IRK. Cette discipline est ouverte aux hommes et aux femmes. 

deviennent doubles champions olympiques 
en 1000 m K2 et 500 m K2. 



DEROULEMENT DE LA COMPETITION 


La course en Ligne en canoe ou en kayak est une epreuve de vitesse 
contre La montre. Aux J.O., Les competitions se derouLent sur 500 
et 1 000 m pour Les hommes et sur 500 m pour Les femmes. Aux 
championnats du monde, iLy a une categorie de course suppLementaire, 
Le 200 m mascuLin et feminin. Les embarcations doivent etre 
immobiLisees dans Les tribunes de depart et Les etraves sont toutes 


TACTIQUES 

Dans Les courses de 500 et de 1 000 m, Les departs rapides sont 
importants de meme que Le maintien de La cadence et La capacite de 
sprint. La Ligne droite est La pLus rapide. 


BASSIN 

PoLyvaLent, iL est amenage seLon Les distances a parcourir - 200, 500 
et 1 000 m - et Les possibiLites offertes par Le pays hote. IL compte 
neuf couLoirs baLises par des bouees bLanches en debut de parcours 
et rouges dans Les 200 derniers metres. Une course est terminee 
Lorsque Les embarcations atteignent La fin des bouees rouges. 


aLignees sur La Ligne de depart. Si un concurrent brise sa pagaie a 
L'interieur de La zone de depart de 25 m, un nouveau depart a Lieu. 
Un tirage au sort determine Les positions de depart. 


Caroline Brunet (CAN) 

Medaillee d'argent en 1996 
a Atlanta, elle rem porte 
trois medailles d'or aux 
championnats du monde en 
1997 en 200, 500 et 1000 m 
en Kl. Aux championnats du 
monde de 1998, elle regoit I'or 
et I'argent et, en 1999, trois 
medailles d'or et une d'argent. 


PROFIL DU CANOEISTE ET DU KAYAKISTE 

• La pratique du canoe-kayak en Ligne demande 
une exceLLente capacite aerobique et de [endu- 
rance muscuLaire. 

• Les muscLes des bras, des epauLes et du dos 
sont particuLierement soLLicites. 

• Ce sport exige aussi de La puissance, de L’agi- 
Lite, de La coordination, de La motivation et 
de La combativite. 

• Un entrainement d’au moins 10 ans est neces- 
saire pour devenir competitif a L’echeLLe inter- 
nationaLe. 



Aligneurs (9) 

Couches sur Les 
pontons de depart, 
ils maintiennent Les 
embarcations 
immobiLes. 


Juge aligneur 

IL veiLLe a ce que toutes 
Les embarcations soient 
i aLignees correctement. 


Starter 

IL donne Le signaL de 
depart et juge s'iL y a 


Juges de course (2) 

ILs suivent Les concurrents dans une embarcation a moteur et 
s'assurent qu'iLs demeurent dans Leur couLoir. ILs montrent un 
drapeau bLanc Lorsque La course se derouLe normaLement et 
agitent un drapeau rouge en cas de disquaLifi cation. 
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EQUIPEMENT 

En competition et souvent de maniere usuelle, on nomme Les 
differents types de canoe et de kayak par Leur premiere Lettre suivie 
du chiffre indiquant Le nombre de passagers. Ainsi, K2 designe un 



kayak bipLace, Cl un canoe monopLace, etc. Aux J.O., Les femmes 
concourent seulement au kayak tandis que Les hommes concourent 
au kayak et au canoe. 

KAYAK K1 




DIMENSIONS DES CANOES DE COURSE EN LIGNE 

Classe 

Longueur 

Largeur 

Poids 


maximale 

minimale 

minimal 

Cl n^- 

- 5,20 m 

75 cm 

16 kg 

C2 — 

— 6,50 m 

75 cm 

20 kg 


TECHNIQUE D'ATTAQUE EN CANOE 


DIMENSIONS DES KAYAKS DE COURSE EN LIGNE 

Classe Longueur Largeur Poids 

maximale minimale minimal 


K1 — 

— 5,20 m 

51 cm 

12 

cn 



55 cm 

18 

cn 

K4 — 

— - 11 m 

60 cm 

30 

cn 



1. Attaque 


2. Phase cTappui 



3. Redressement et degage 4. Retour a I'attaque 


Les deux bras tendus et La paLe 
hors de L'eau, Le canoeiste se 
prepare a donner Le coup d'envoi. 


La paLe est immergee 
compLetement a La verticaLe et 
Le concurrent La ramene vers Lui. 


Lorsque La traction est terminee, Le canoeiste est pret pour 
L’athLete redresse Le dos et une deuxieme sequence. 

simuLtanement ressort La pagaie 
de Leau. 


Tribunes (2) 

Situees de chaque cote 
du bassin, eLLes 
permettent au pubLic 
d’assister aux 
competitions. 


Annonceur 

Dans La tour de controLe, iL 
presente Les pays participants, 
annonce Les arrivees et Les 
messages du juge en chef. 


Juge en chef 

A parti r de La tour de controLe, iL 
supervise Le derouLement de La course 
et est Le seuL habiLite a prendre une 
decision finaLe en cas de 



Juges a I'arrivee (9) 

Chronometre en main, ils verifient Le 
temps de chaque embarcation. Le 
chronometrage manueL est effectue en cas 
de defaiLLance du systeme eLectronique : 
mesure du temps eLectronique, cameras 
video et photo-finish. 

Pontons d'arrivee 


Tableau d'affichage 

IL donne Les noms des 
concurrents et Leur 
numero de couLoir ainsi 
que Leur pays, Leur 
temps et Leur position. 
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* canoe-kayak, eaux vives 



Scott Strausbaugh et Joe Jacobi (USA), medailles d'or 
aux J.O. de Barcelone. 


I I y a quelques centaines d'annees, les autochtones du Canada devaient 
effectuer des descentes de rivieres en canoe a des fins utilitaires. 
Aujourd'hui, la course en slalom en eaux vives est a la fois une epreuve de 
vitesse et d'adresse au cours de laquelle il faut franchir plusieurs portes dont 
quelques-unes a contre-courant. La course en slalom, telle qu'on la connait, est 
recente et fait son apparition aux J.O. de Munich en 1972. Par la suite, elle est 
absente des Jeux pendant vingt ans et revient aux J.O. de Barcelone en 1992. 
A nouveau presente a Atlanta en 1996, elle est aussi au programme olympique 
a Sydney en 2000, ou les competitions de canoe-kayak en eaux vives sont 
ouvertes aux hommes en Cl et en C2, et aux hommes et aux femmes en Kl. 


DEROULEMENT DE LA COMPETITION 



Le slalom - une speciality en eaux vives - se pratique en 
categories individuelles et en equipes en Kl, en Cl et en C2 pour 
hommes et en Kl pour femmes. Chaque competiteur doit passer 
dans les portes - sans les toucher avec la pale, le bateau ou son 
corps - dans I'ordre de numerotation et le sens indiques. II y a 
deux manieres de franchir les portes : en descente et en remontee. 


Generalement, une epreuve comprend deux manches et le resultat 
cumulatif est retenu pour le classement. Si un concurrent touche 
une porte, il regoit deux secondes de penalite, s'il la franchit a 
I'envers ou s'il la rate completement, il regoit 50 secondes de 
penalite. Les departs sont determines par tirage au sort et ont lieu 
a une minute d'intervalle. 

Parcours 

300 a 600 m 


Naturel ou artificiel, on y 
retrouve de 20 a 25 portes 
suspendues et numerotees, 
dont au moins six portes a 
franchir en remontee. 


Porte en remontee 

Leurs perches 
sont rouges. 


Il est responsable de 
toutes les decisions finales 
et veille a la cohesion entre 
les differents officiels. 


Elies sont maintenues par le haut 
par des fils traversant le plan 
d'eau. La base d'une porte est 
a 15 cm au-dessus de Leau. 


Autres officiels 

Le juge de depart verifie si le kayakiste est pret et donne le signal de depart a L'aide d'un dispositif 
electronique. Les inspecteurs des embarcations, situes pres de la ligne de depart, verifient 
la conformite et la security des embarcations : poids, longueur et presence du gilet de sauvetage. 
Ils apposent un autocollant sur Lembarcation pour certifier son inspection. Les chronometreurs, 
quant a eux, mesurent les temps de chaque concurrent. 
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Portes en descente 

Leurs perches sont vertes. 


Panneau numerote 

Jaune ou blanc, il indique 
aux concurrents I'ordre et la 
direction dans lesquels les 
portes doivent etre franchies. 
Une barre rouge en diagonale 
indique un sens interdit. 


Personnel de securite 

Cest une equipe de 7 a 8 personnes 
chargees de la securite des athletes. 
Elies sont equipees de cables, de 
harnais et de bouees de sauvetage 
pour faire face a toute situation 
urgente. Certaines sont au sol et 


Juge de portes 

Un juge par porte 
s'assure qu'elle est 
franchie adequatement. 


PLAN D’EAU 
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TECHNIQUES ET TACTIQUES 


II importe autant que possible de prendre connaissance du parcours 
avant la course a partir du rivage et de planifier une tactique pour 
chaque porte. II peut etre avantageux d'observer les techniques 


utilisees par les autres concurrents. Enfin, il est preferable d'utiliser 
des manoeuvres qui augmentent et maintiennent la vitesse. 


PROPULSION EN KAYAK 


1. Attaque 

Le kayakiste se prepare a planter 
sa pagaie dans Leau. 


% 

2. Appui 

La qualite de Lappui determine 
la qualite de la traction. 


A : 


i — 

3. Traction 

La pagaie est presque verticale 
et Lembarcation est propulsee 
vers Lavant. 


J - ' 


4. Transition 

Rapidement, la pale est sortie 
de Leau et Lattaque s'effectue 
de Lautre cote. 


EQUIPEMENT 


Le canoe se pratique avec une pagaie simple et en position a genoux, 
tandis que le kayak se dirige avec une pagaie double et en position assise. 



DIMENSIONS DES EMBARCATIONS DE SLALOM 


Embarcations 

Longueur 

Largeur 

Poids 


maximale 

minimale 

maximal 

Kl 

4 m 

60 cm 

9 kg 

Cl trm 

- 4 m 

70 cm 

10 kg 

C2 

^ 4,58 m 

80 cm 

15 kg 


Canoe 



Embout 
Pagaie simple 


i Anneaux de bosse 

Courroies de securite fixees a chaque extremite 
de Lembarcation, elles permettent de la saisir en 
cas de problemes. 


Kayak 


Trou d'homme 
ou hiloire, elargi 



Mi 


mgr * 


Richard Fox (GBR) 

Ce grand slalomeur gagne 
5 fois Le titre de champion 
du monde en Kl en 1981, 
1983, 1985, 1989 et 1993. 


PROFIL DU CANOEISTE ET DU KAYAKISTE 


Outre les indispensables connaissances tech- 
niques, les athletes doivent avoir des qualites 
de force, de puissance et d'agilite. 

L'entrainement approprie hors de Leau consiste 
a courir et a lever des poids, ce qui permet de 
maintenir Lendurance cardio-vasculaire et la 
puissance musculaire. Sur Leau, l'entrainement 
sur longue distance favorise Lendurance mus- 
culaire, celui sur distance moyenne permet 
d'ameliorer la vitesse et la cadence, et celui 
sur courte distance developpe Leffort intensif 
a cadence maximale. 


Elle fait le joint entre le pagayeur et son embarcation. ELLe empeche Leau 
d'entrer dans Lembarcation. Indispensable en eaux vives, elle est reglable. 
Impermeable et resistante, elle est generalement fabriquee en neoprene. 

Elle est arrondie pour le canoe et allongee pour le kayak. 
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Eric Tabarly (FRA), veritable legende de la 
voile. II a remporte, entre autres, la Transat 
(1964 et 1976) et le Fastnet en 1967 et 
a battu en 1980 le record de traversee 
de I'Atlantique en 10 j 5 h 14 min 20 s. 

II gagne la Route du Cafe en 1997 avant 
de disparaitre en mer d'lrlande en 1998. 


L es competitions de voile sont variees, regroupent plusieurs classes d'embarcation et 
ont lieu sur toutes les mers, guelles que soient les conditions meteorologiques. Au 
iv e siecle avant notre ere, les Egyptiens utilisent la force du vent pour propulser leurs 
radeaux de papyrus sur le Nil et les Polynesians se servent du balancier de leurs pirogues a 
voile - ancetres des multicoques actuels - pour aller plus vite. Dans I'Antiquite, les 
Romains, les Pheniciens, les Grecs ou les Chinois contribuent a I'amelioration et a 
I'expansion de la voile et, plus tard, les Espagnols, les Portugal's, les Frangais et les 
Anglais font de meme. En 1660 a lieu en Angleterre la premiere regate opposant les 
bateaux du due de York a ceux de Charles II. En 1749, en Grande-Bretagne, le prince de 
Galles cree un trophee pour une course entre voiliers dans I'estuaire de la Tamise et, des 
1851, se tient la Coupe des Cent guinees. Un bateau americain remporte la victoire, 
donnant ainsi naissance a la celebre Coupe America (America's Cup). Au debut du xix e 
siecle, la voile est detronee par la vapeur. Toutefois, des navigateurs tels que Slocum, 
Chichester, Moitessier ou Tabarly contribuent par leurs exploits a en restaurer la popularity 
et elle est aujourd'hui a la fois une activite recreative et un sport de haut niveau, present 
aux J.O. depuis 1896. Les competitions sont etablies et regies par ^International Sailing 
Federation (ISAF). 


DEROULEMENT DE LA COMPETITION 

II existe trois grandes categories de competition en voile : les 
regates sur parcours de type olympique, les courses oceaniques et les 
match racings, qui sont des epreuves a un contre un. Meme si les 
embarcations et les parcours different, I'objectif demeure le meme 
dans toutes les courses : terminer premier devant I'adversaire. Les 
competitions s'adressent aux hommes et aux femmes sauf certaines 
categories particulieres aux J.O. En haute mer, les reglements 
internationaux pour prevenir les abordages en mer sont en vigueur 
de meme que les reglements de la competition. Aux J.O., ily a neuf 



Le Yngling 

Inscrit aux J.O. pour la premiere 
fois en 2004. 

Longueur : 6,35 m 

Poids : 645 kg 

Largeur : 1,73 m 

Equipage : trois femmes 

Surface de la grande voile : 14,0 m 2 

Poids total autorise : 205 kg (equipage et 

barreur) 


Le Star 

Ce quiUard est inscrit aux J.O. 
depuis 1932. 

Longueur : 6,92 m 

Surface de la grand-voile : 22,35 m 2 
Foe : 6,50 m 2 

Equipage : deux hommes, deux femmes ou mixte 
Barreur : 75 a 100 kg 
Equipier : 95 a 135 kg 


classes d'embarcations et les voiliers doivent effectuer le parcours 
olympique. Celui-ci a la forme d'un triangle et sa longueur tient 
compte des particula rites du plan d'eau, de la direction du vent et 
des conditions meteorologiques de meme que du nombre de voiliers 
participants. II est delimite par des bouees qui doivent etre 
contournees dans un ordre precis et permet a I'equipage, compose 
generalement d'un barreur qui dirige le voilier et d'equipiers, de 
naviguer au louvoyage, au largue et par vent arriere. La distance 
entre les bouees varie en fonction du type de voiliers en competition. 


i I 



Le Tornado 

Seul multicoque inscrit aux J.O. 
depuis 1976, ce catamaran est le 
plus rapide des voiliers olym piques. 

Longueur : 6,09 m 

Surface de la grand-voile : 16,87 m 2 
Foe : 5,20 m 2 

Equipage : deux hommes, deux femmes ou mixte 
Barreur : de 60 a 70 kg 
Equipier : de 60 a 70 kg 



Le 49er 

Ce deriveur qui participe aux J.O. 
en 2000 pour la premiere fois doit 
son nom a sa longueur. 

Longueur : 4,99 m 

Surface de la grand-voile : 15 m 2 

Foe : 6 m 2 

Equipage : deux hommes, deux femmes ou mixte 
Barreur : de 63 a 75 kg 
Equipier : de 63 a 75 kg 
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Latte forcee 

Sert a ajuster La partie 
superieure de La voiLe. 


Chute 

Bord exterieur 
de La voiLe. 


Le Finn 

Ce deriveur est inscrit aux J.O. 
depin's 1952. 

Longueur : 4,54 m 
Surface de la grand-voile : 10 m 2 
Equipage : un homme 
Concurrent : de 70 a 100 kg 


L'Europe 

Leger et rapide, ce petit deriveur 
reserve aux femmes figure au 
programme des J.O. depuis 1992. 


Longueur : 3,35 m 
Surface de la grand-voile : 7 nr 
Equipage : une femme 
Concurrente : de 45 a 63 kg 





Grand-voile 

VoiLe principaLe du 
voiLier. 


Bordure 

Cote de La voiLe supporte 
par La borne. 

Borne 

Espar (Longue piece de 
metal) servant de support a 
La bordure de La voiLe 


Drisse 

Cordage ou cable qui sert a hisser Les 
voiles, eLLe prend Le nom de La voiLe 
gu'eLLe hisse, comme une drisse de 
foe par exempLe. 

Mat 

Piece de metaL ou en materiau 
composite gui supporte Les voiLes. 

Capelage 

EnsembLe de boucLes de fixation qui 
servent a fixer L'etai et Les haubans 
au mat. 


Envergure 

Partie de La voiLe fixee au mat. 

Greement dormant 

Ce sont Les elements fixes 
comme Les etais ou Les 
haubans. 

Hauban 

CabLe maintenant Le mat 
sur Le cote. 


Etai 

CabLe soutenant Le mat 
vers L'avant. 


Le Laser 

Deriveur rapide, e'est L'un des pLus 
utilises au monde et iL est inscrit 
aux J.O. depuis 1996. 

Longueur : 4,24 m 
Surface de la grand-voile : 7,06 m 2 
Equipage : un homme 
Concurrent : de 70 a 90 kg 


Babord 

Cote gauche du 
bateau Lorsqu'on 
regarde vers L'avant. 


Greement courant 

ELements mobiLes comme 
Les ecoutes et Le paLan. 



Ecoute 

Cordage servant a 
orienter La voiLe. 


Chariot d'ecoute 

AccastiLLage (petit 
equipement de pont) 
installe sur un rail 
soutenant une pouLie 
et servant a guider Les 
cordages. 


Planche a voile de classe 
Mistral 

Pratiquee tant par Les hommes que 
par Les femmes. La pLanche a voiLe 
est inscrite aux J.O. depuis 1984. 

Longueur : 4,24 m 
Surface de la grand-voile : 7,40 m 2 
Equipage : un homme ou une femme 
Veliplanchiste : de 50 a 70 kg 



Trapeze 

Permet de se mettre en 
position de rappeL a 
L'exterieur du bateau. 

Proue 

Avant du voiLier. 


Poupe 

Arriere du voiLier. 


Gouvernail 

Compose de La barre et du 
safran, e'est un mecanisme 
qui sert a diriger Le voiLier. 


Derive 

Stabilise Le bateau et 
I'empeche de deriver sur L'eau. 


Le 470 


Derive reglable 

Un mecanisme permet 
d'ajuster La derive selon 
Les allures. 


Tribord 

Cote droit du bateau 
Lorsqu'on regarde vers L'avant. 


Ce deriveur tient son nom de sa Longueur de 4,70 m. II a ouvert La 
competition olympique aux femmes aux J.O. de 1988. 

Longueur : 4,70 m 

Surface de la grand-voile : 9,88 m 2 

Foe : 3,76 m 2 

Equipage : deux hommes ou deux femmes 
Barreur : de 50 a 70 kg 
Equipier : de 50 a 70 kg 
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PARCOURS OLYMPIQUE 

C'e st le parcours le plus frequemment utilise lors de regates pour 
voiliers de toutes categories. La distance entre les bouees varie selon 
les classes de voiliers. La longueur du parcours depend des classes et 
du nombre de voiliers, des specificites du plan d'eau et des condi- 


tions meteorologiques. De plus, le parcours est delimite par des 
bouees qui doivent etre contournees dans un ordre precis et permet a 
I'equipage de naviguer au louvoyage, au largue et par vent arriere. La 
duree des courses varie de 45 min a 1 h 30. 



Utilisation du spinnaker au portant 

(vents arriere et vents de travers) 


Bouee n° 1 au vent 
Angle de 45° 


Bouee n°2 
Empannage 


Angle variant de 60 a 90° 


Ligne d'arrivee i 


Vent 


Bouee n°3 sous le vent 


Deuxieme 
bord au largue 


Descente du 
spinnaker 


Depart par vei 
debout 


Virements de bord 
successifs ou 
louvoyage 


Vent debout 


Angle de 45° 


Ligne de depart 


DIRECTION DU VENT 



La route suivie par un voider par rapport a 
la direction du vent determine son allure. 
Les differentes allures se nomment : au 
pres, au petit largue, par vent de travers, 
au largue, au grand largue et par vent 
arriere. Quant aux amures, elles expriment 
de quel bord du bateau vient le vent. 


Vent de travers 


Largue 


Grand largue 



Vent de travers 


Largue 


Grand largue 


Vent arriere 
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TYPES DE COQUES 


DERIVE ET QUILLE 



Les multicoques - catamarans et trimarans - sont plus rapides que Les 
monocoques. Toutefois, leur maniement est plus difficile, its chavirent 
plus facilement et leurs coques sont plus difficiles a redresser. 



Elies ont essentiellement le meme role : stabiliser le voider et 
I'empecher de deriver. Cependant, la quille est fixe et lestee, et la 
derive est amovible. Sur un deriveur, c'est le poids de I'equipage 
qui fait office de lest. 



Monocoque Catamaran 


Trimaran 


TECHNIQUES DE NAVIGATION 

Les competitions de navigation a voile exigent la maitrise de techni- 
ques de navigation telles que le louvoyage, I'empannage ou la position 
de rappel. Le louvoyage consiste a naviguer en zig-zag en faisant 
passer les voiles d'un cote a Lautre lorsque le vent vient de Lavant du 


Quillard Deriveur 

voider. Lem pannage, quant a lui, consiste a virer de bord lorsque le 
vent vient par I'arriere du voider. Cette manoeuvre exige une bonne 
technique et necessite un deplacement de la voile d'environ 160° d'un 
cote a Lautre. 



1. Le voider navigue, au pres, a babord amures et les equipiers assis face a la 
grand-voile sont prets pour le virement de bord. 2 . Le barreur pousse la barre 
sous le vent et Letrave du bateau est ramenee le plus possible face au vent. 

3. L'equipier libere Lecoute sous le vent a tribord, la grand-voile commence a 
battre et le foe faseye. 4. Le bateau abat et la borne a change de cote. 

5. La barre est ramenee dans I'axe; le foe et la grand-voile sont correctement 
bordes. Le voider navigue maintenant, au pres, a tribord amures. 


POSITIONS DE RAPPEL 

II s'agit pour I'equipage de se porter a Lexterieur du bateau afin 
de contrer la gite du bateau par temps fort. Ilya deux positions : 


1. Le voider navigue a babord amures au portant. Les equipiers face a la 
grand-voile sont prets a empanner. 2 . Le barreur se deplace au centre, a 
toujours le controle de I'ecoute de la grand-voile et la borde energiquement. 
Le bateau s'engage dans le lit du vent. 3. Le barreur se prepare au passage 
de la borne et l'equipier se deplace au centre du bateau. Le foe faseye et la 
grand-voile se deplace rapidement vers I'autre bord. 4. L'equipier equidbre 
le bateau au passage de la borne et le barreur centre la barre. 5. Le barreur 
et l'equipier s'assoient du cote du vent. L'empannage est termine et le 
bateau navigue a tribord amures. 

le rappel et le trapeze qui demande que le navigateur soit 
accroche a un harnais. 


Rappel 


Trapeze 



Le navigateur est en 
position de rappel 
lorsqu'il s'assoit a 
Lexterieur du plat- 
bo rd. 



1. En partant de la 
position de rappel et 
en se penchant en 
arriere, le navigateur 
place son pied sur le 
plat-bord et bascule 
a Lexterieur en 
maintenant son 
corps a angle droit. 



2. Lorsque les deux 
pieds sont sur le 
plat-bord, le 
navigateur lache la 
poignee et se 
deporte de fagon 
maximale. II est en 
position de trapeze. 
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COURSES TRANSOCEANIQUES 
EN SOLITAIRE 

L'Europe 1 - Star 

Anciennement denommee Ostar (Observer SingLehanded 
Transatlantic Race), elle est la doyenne des courses 
transoceaniques en solitaire. Le depart s'effectue a Plymouth 
(Grande-Bretagne) et Tarrivee a Newport (Rhode Island, Etats- 
Unis). Cette course de 3000 milles nautiques (5555 km) existe 
depuis 1960 et se deroule tous les quatre ans. 

La Route du Rhum 

Consideree comme Tune des plus belles courses en solitaire, elle se 
deroule tous les quatre ans depuis 1978. Le depart est donne a 
Saint-Malo (France) et la course se termine a Pointe-a-Pitre, en 
Guadeloupe. Ouverte aux monocoques et aux multicoques, son 
trajet est de 3700 milles nautiques (6852 km). 



Route du Rhum 


REGATES 

Elies ont generalement lieu sur un plan d'eau ou en mer pres des 
cotes, et leur parcours est delimite par trois bouees. II n'y a pas 
de couloirs et les departs sont toujours spectaculaires : le premier 
voilier qui passe la bouee de depart a un avantage certain pour 
Tissue de la course. Les trajets de meme que Templacement des 
sites de regates sont congus afin que les competiteurs puissent 
mettre en pratique les techniques de navigation les plus 
courantes. 

La Coupe America 

La plus celebre des regates est une epreuve 
en equipage ou chaque voilier compte 
16 equi piers. La competition debute 
par des eliminatoires entre pays 
participants pour designer un 
opposant au tenant du titre. Les 
deux concurrents s'affrontent alors 
dans une serie d'au moins sept 
courses, le vainqueur etant celui 
qui en gagne quatre. Les regates 
ont lieu dans le pays du tenant du 
titre. Les autres regates les plus 
connues sont les competitions 
olym piques. 


EN EQUIPAGE 
La Mini-Transat 

Epreuve avec escale qui se deroule tous les deux ans depuis 1977, 
elle relie Concarneau (France) a Teneriffe (Espagne) sur une 
distance de 1370 milles nautiques (2537 km), puis Teneriffe a 
Fort-de-France, en Martinique, sur une distance de 2700 milles 
nautiques (5000 km). Sa particularity tient a la jauge des voiliers 
qui doit etre la meme pour tous, soit une longueur de 6,50 m et 
une largeur de 3 m. La hauteur du mat doit etre de 14 m et le 
tirant d'eau de 2 m. C'est une competition qui requiert de I'audace 
et une grande maitrise technique. 

La Transat Quebec-Saint-Malo 

Creee en 1984, elle se deroule tous les quatre ans, de Quebec 
(Canada) a Saint-Malo (France). Lors de cette epreuve en equipage 
de 2900 milles nautiques (5370 km), les voiliers doivent affronter 
le fleuve Saint-Laurent et son golfe avant de traverser I'Atlantique. 
Cette course, la seule transatlantique d'ouest en est, est de type 
open, done ouverte aux voiliers de differentes tailles, multicoques 
ou monocoques. 

La Transat Jacques Vabre 

Connue sous Tancien nom de Route du Cafe, cette course se 
deroule tous les quatre ans depuis 1993. Elle relie Le Havre 
(France) a Carthagene (Colombie) et est ouverte aux monocoques 
et aux multicoques de 13,72 a 18,29 m. La distance est de 4420 
milles nautiques (8185 km) pour les monocoques et de 5520 milles 
nautiques (10 222 km) pour les multicoques. 



Parcours de la Coupe America r , , > . , . nn * ^ 

r Cette regate a donne naissance a 


Le parcours de 18,5 milles nautiques (34 km) comprend 3 une nouvelle classe de bateaux : 

bords de pres et 3 bords de portants. La plus grande distance Tlnternational America's Cup Class 

en ligne droite est de 3 milles nautiques. ou Class America, des sloops de 

22 m environ. 
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La Vendee-Globe 


COURSES AUTOUR DU MONDE 
La Volvo Race ou Whitbread 

Creee en 1973, c'est La plus ancienne course autour du monde en equipage. 
Cette epreuve totalise environ 31 600 milles nautiques (58 523 km) et se 
deroule en neuf etapes, auxquelles participent des voiliers W60, specialement 
congus pour cette course. Ces bateaux, dont la longueur est de 18,30 m et La 
Largeur de 5,25 m, peuvent supporter 500 m 2 de toile au portant. Le depart de 
La course a Lieu a Southampton (Grande-Bretagne) et Le retour a La Rochelle 
(France). 


Course autour du monde en solitaire, son depart 
et son arrivee s'effectuent aux Sables d'Olonne 
(France). Les participants doivent contourner 
I'Antarctique et franchir le cap Horn. Cette 
course d’environ 25 000 milles nautiques 
(46 300 km) s'effectue sans assistance et sans 
escale sur des monocoques de 18,29 m 
maximum. Toutefois Le GPS est auto rise. 


Admiral's Cup 

II s'agit de six courses se deroulant en mer d'lrlande, dans la 
Manche et dans le sud-ouest de I'Angleterre : deux parcours 
olympiques, deux parcours cotiers et deux courses au large. 
L'epreuve la plus difficile est le Fastnet, a la pointe de I'lrlande, 
en raison des conditions climatiques qui y regnent. Ces courses 
sont organisees tous les deux ans, depuis 1957, par le Royal Ocean 
Racing Club (R0RC) et reunissent des equipes de nombreux pays. 


PROFIL DU NAVIGATEUR 

• Courageux et aventuriers, Les navigateurs sont aussi des intuitifs 
habitues a composer avec Les elements. 

• ILs doivent etre en excellente forme physique et avoir une bonne sante 
pour affronter les changements de temperature, Les manoeuvres dif- 
ficiles, les nuits de sommeiL breves pour les navigateurs oceaniques, Le 
contact frequent avec I'eau froide, le soleil et le vent. 

• Le navigateur, toutes categories confondues, possede d'excellents reflexes, 
et font preuve d'audace. 



Vendee-Globe 


EQUIPEMENT 

Securite 



Florence Arthaud (FRA) 

Une des premieres femmes a 
se demarquer dans la voile, 
elle etablit, en 1990, un 
nouveau record de traversee 
de I'Atlantique en solitaire 
en 9 j 21 h 42 min. La meme 
annee, elle gagne la Route 
du Rhum en etablissant un 
nouveau record. 



Dennis Conner (USA) 

Ce vainqueur de la Coupe 
America en 1980, 1987 et 1988 
est aussi medaille de bronze 
aux J.0. de 1976. 




GPS ( Global Positioning System) 

Ce systeme permet d'etablir la position 
d'un navire par liaison satellitaire 
partout dans Le monde a L'aide de sa 
Latitude et de sa Longitude. 


Bottes 

antiderapantes 


Trapeze 

Pantalon impermeable et 
isothermique 


Gilet de sauvetage 


Toutes Les embarcations doivent etre munies d'equipements de securite. On 
retrouve, entre autres, des fusees de differentes couleurs, des balises de 
detresse emettant un signal pouvant etre capte par un satellite, des bouees 
et des gilets de sauvetage et une embarcation gonflable dans certains cas. 


109 


www.frenchpdf.com 


sports nautiques 





sports nautiques 


[ 


x 


ia_ planche a voile 


S port nautique et de glisse, La planche a voile fait appel a un ensemble de techniques 
de vitesse et de voltige. Les veliplanchistes, soumis aux conditions meteorologiques, 
doivent apprendre a identifier la nature des vents de meme que le comportement des 
vagues. Plusieurs personnes en revendiquant la paternite, on ne sait pas precisement qui 
a invente ce nouveau sport. Une chose est cependant sure, deux Americains, 
Hoyle Schweitzer et James Drake, en deposent Le brevet en 1968. L'evoLution du materiel 
donne naissance dans les annees 1980 a un nouveau type de planche plus polyvalente et 
plus accessible : le funboard, une planche plus courte et plus maniable. Les premieres 
competitions de planche a voile ont Lieu dans Les annees 1970 et les premiers 
championnats du monde de funboard sont organises en 1986. Pratiquee par plus de quinze 
millions de personnes dans le monde, La planche a voile devient une discipline olympique 
en 1984, aux J.O. de Los Angeles. Toutefois, ce n'est qu'en 1992, aux J.O. de Barcelone, 
wye s lage de i3 ans. qu'apparait La premiere epreuve feminine. 



DEROULEMENT DE LA COMPETITION 

II y a trois types de competitions : Les courses avec bouees, c'est-a- 
dire Longue distance, sLaLom et autres parcours, ouvertes a tous Les 
types de planches, Les competitions vagues et freestyle, et Les 
parcours olympiques ou Le materiel est strictement reglemente. Les 
courses de vitesse sont moins frequentes. 

Course avec bouees de longue distance 

Elle peut se faire d'un point A a un point B ou en aller-retour et dure de 
deux a quatre heures. Idealement, La vitesse du vent depasse 15 
noeuds. Le vainqueur est celui qui franchit Le premier La ligne d'arrivee. 

Course avec bouees : slalom et autres parcours 

Le depart a lieu soit sur La plage soit dans L'eau. Les concurrents 
participent a des series eliminatoires jusqu'en finale, ou Le gagnant 
est celui qui franchit Le premier La Ligne d'arrivee. Les concurrents 
contournent Les bouees Le plus rapidement possible en effectuant des 
empannages pour Le slalom, tandis que pour Les autres parcours, Les 
concurrents contournent Les bouees en effectuant des empannages 
mais aussi des virements de bord. Contrairement au slalom ou Les 
concurrents naviguent uniquement au grand Largue, Les autres 
parcours impliquent aussi La remontee au pres. Le nombre de tours et 
de bouees varie d'une competition a Lautre et La duree d'une course 
slalom est de 5 a 10 minutes tandis que Les courses sur Les autres 
parcours durent entre 20 et 30 minutes. 

Vagues et freestyle 

Les competitions vagues se deroulent exclusivement en mer - 
presence de vagues deferlantes - et durent de 10 a 15 minutes. Les 


vagues ideales atteignent deux metres ou plus de haut et Les vents, 
14 noeuds. Les concurrents doivent realiser Le plus grand nombre de 
manoeuvres de surf, de changements de bords avec figures 
(transitions) et de sauts. Quant au freestyle, les competitions se 
deroulent sur un Lac, en mer ou sur un plan d'eau artificiel. Le 
veliplanchiste doit effectuer - sans arret - Le plus de transitions, de 
manoeuvres, de figures d'enchainements possible dans une periode 
de 10 a 15 minutes. Trois a cinq juges decernent une note de 0 a 10 
selon Les criteres esthetiques et techniques des figures. 

Parcours olympique 

IL est marque aux extremites par 2 a 4 bouees. Au depart, tous Les 
coureurs s'elancent en meme temps et Le vainqueur est celui qui 
obtient Les meilleures positions au cours de manches dont Le nombre 
varie de 3 a 12. Les coureurs utilisent tous Le meme type de planche, 
c'est-a-dire La Mistral One Design. Six noeuds de vent minimum sont 
necessaires a La tenue d'une course. Chaque manche dure entre 20 
et 60 minutes selon Lintensite du vent. Les coureurs peuvent utiliser 
La technique du pumping (mouvement de La voile) qui permet 
d'augmenter La vitesse de La planche par vent faible. 

Vitesse 

IL n'y a pas de signal de depart : La course s'effectue sur un parcours 
a I'interieur duquel on chronometre Le temps et evalue La vitesse 
moyenne sur une portion de 500 m. Le gagnant est celui qui 
obtient Le meilleur temps. 


MANffUVRES 
Le jibe 

C'est un empannage dynamique dont Le but est de 
virer de bord par vent arriere sans perdre de vitesse. 
Le veliplanchiste realise un virement de bord dans Le 
sens du vent. Le corps incline vers I'interieur du virage, 
il flechit Les genoux puis, avec La jambe arriere, cree 
une impulsion sur Les rails de La planche. Au moment 
ou La voile change d'amure, Le veliplanchiste recupere 
celle-ci rapidement afin de conserver La vitesse de 
navigation et, simultanement, inverse La position des 
pieds de L'avant vers I'arriere et de I'arriere vers L'avant. 
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Le speed loop (freestyle) 

Le veliplanchiste doit atteindre un maximum de vitesse. Pour entamer La 
rotation de La pLanche, L'ath Lete tire vigoureusement sur Le wishbone avec 
La main. Simultanement, iL transfere Le poids de son corps vers L'avant et, 
a L'aide de sa jambe arriere fixee soLidement au cale-pied, iL souleve 


abruptement La pLanche au-dessous de ses fesses. Pour maximiser La fluidite 
de La rotation, Le corps doit etre regroupe. Pour completer Le mouvement 
circuLaire, iL pose son regard au-dessus de son epaule arriere, ce qui a pour 
effet de compLeter Le mouvement de rotation. 


TYPES DE PLANCHES A VOILE 


> v 



h \i ) 




6 - 9 m 2 

Course, slalom 

Le fLotteur s La Lorn est 
axe sur La vitesse et 
L'aptitude au pLanning. 


i Lattes 


63,5 cm 


7,4 m 2 



Olympique 

Le fLotteur est Long et voLumineux. IL est 
congu pour etre utilise dans des conditions 
de vent tres variees. 


PROFIL DU VELIPLANCHISTE 


• Sans etre musculairement tres exigeante. La 
pLanche a voile demande toutefois un effort 
des membres superieurs (bras et avant-bras) 
et inferieurs (jambes). De plus, Les athletes 
legers et de grande taille ont plus de facilite 
a s'eLoigner de La voile et a La controler. 

7 < ii 

• BLAUPUN K r 

^ »• znp; 

• Un soLide programme de musculation et d'eti- 
rement des membres superieurs et inferieurs 
est essentiel. 

A " 



Vague 

Le fLotteur est resistant, leger, court 
et maniable. Ce type de pLanche se 
caracterise par sa manoeuvrability et 
son controle par grand vent. 


Wishbone 

IL sert a gouverner et offre une prise 
d'equiLibre aux veliplanchistes. 


Bjorn Dunkerbeck (DEN) 

Un champion hors du commun 
qui, en 1999, avait deja 
recolte 12 titres de champion 
du monde. 


Pied de mat 


in | 
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\ surf oceanique 



L'HawaYen Duke Kahanamoku, medaille d'or 
du 100 metres nage Libre aux J.O. de 1912 
et 1920, fut aussi I'ambassadeur du surf 
dans le monde. II est a I'origine de L'essor 
du sport a HawaY, des 1910, puis en 
Australie a partir de 1915. 


C 'est dans Le recit de son voyage a HawaY, en 1779, que Le capitaine Cook mentionne 
des nageurs qui se rendent au Large et reviennent vers Le rivage en chevauchant 
Les vagues sur une pLanche en bois. Pratique ancestrale, Le surf est interdit au xviii 6 
siecLe par Les missionnaires chretiens qui y voient un rite paien peu compatibLe avec Leurs 
enseignements. IL ne reapparait que vers 1900 sur Les pLages d'Hawai. En 1907, I'Outrigger 
Canoe CLub, qui est a I'origine de L'essor du surf contemporain, est fonde a Waikiki, sur I'YLe 
HawaY. IL faut toutefois attendre Les annees 1950 et 1960 - et L'apparition de pLanches 
Legeres faites de nouveaux materiaux - pour que Le sport s'exporte, notamment en 
CaLifornie, veritable patrie du surf moderne. [International Surfing Federation (ISF) voit 
Le jour pendant Les premiers championnats du monde d'AustraLie, en 1964, suivis en 1970 
des premiers championnats du monde professionneLs. En 1976, L'ISF change son nom pour 
L'InternationaL Surfing Association (ISA). Les WorLd Surfing Games, bisannueLs depuis 
1980 et organises par L'ISA, cotoient Les WorLd Qualifying Series et Le WorLd Championship 
Tour, geres tous deux par L'Association of Surfing ProfessionnaLs (ASP) qui regroupe Les 
meiLLeurs professionneLs mondiaux, hommes et femmes. 


COUPES ET CHAMPIONNATS 

Les WorLd Surfing Games de LISA comportent un concours par equipes 
nationaLes et un concours individueL, ouverts aux professionneLs 
depuis 1998. Quatre discipLines sont au programme : Le Longboard 
(pLanches Longues), Le shortboard (pLanches courtes), Le bodyboard et 
Le kneeboard (surf a genoux). Une epreuve sur grosses vagues (Big 
Waves WorLd Championship) se derouLe sur des vagues hautes de 9 a 
18 m, dans La categorie shortboard uniquement. Le circuit de 
surf professionneL, sous L'egide de LAssociation des surfeurs 
professionneLs (ASP), regroupe quant a Lui Le « WorLd Competitive 
Tour» (WCT), et Les « WorLd QuaLifying Series » (WQS), qui sont des 


championnats individueLs de shortboard uniquement. Les 16 meiLLeurs 
surfeurs a tissue des WQS rempLacent Les 16 derniers au cLassement du 
WCT, qui regroupe ainsi Les 44 meiLLeurs surfeurs mondiaux dans 
L'annee en cours. Le circuit comprend une cinquantaine d'epreuves 
se derouLant sur Les 5 continents, cotees sur une echeLLe de 1 a 
5 etoiLes, rapportant de 500 a 2 500 points au cLassement annueL. 
Les cLassements sont determines en fin d'annee sur Les 8 meiLLeurs 
resuLtats des concurrents : une victoire dans une epreuve cotee 
5 etoiLes peut done etre determinante pour Le cLassement general. 


DEROULEMENT DE LA COMPETITION 

Les concurrents tentent de rester Le pLus Longtemps possibLe sur 
Les vagues, et d'expLoiter au mieux Les possibility qu'elles offrent 
en effectuant des manoeuvres. Lors des WQS, quatre surfeurs 
concourent en meme temps (deux Lors des WCT) dans des series 
(heats) a elimination directe d'une duree de 20 minutes, au cours 
desqueLLes iLs sont juges sur Leurs 3 ou 4 meiLLeures vagues seLon 
L'appreciation du directeur de competition et des 4 ou 5 juges. 


ILs sont evalues seLon 4 criteres : qualite des manoeuvres, situation 
sur La vague, niveau de difficulty de La vague choisie et duree de 
tenue sur ceLLe-ci. Cinq minutes avant La fin de La ronde, un drapeau 
jaune est hisse pour avertir Les concurrents de La fin de L'epreuve. 
Les deux premiers de chaque ronde passent au tour suivant, tandis 
que Les deux derniers sont elimines. La finaLe dure entre 20 et 
30 minutes seLon Les conditions de vagues. 



Demarrage sur la vague ( take-off) 

Le surfeur est allonge, Les mains sur Le bord de 
La pLanche a La hauteur des epaules. IL s'aide des 
bras pour ramener ses jambes sous son corps dans 
L'axe de La pLanche. Ses mains Lachent prise et 
iL se redresse, jambes legerement flechies et 
genoux tournes vers L'exterieur. Apres ce depart 
iL effectue generalement un virage au pied de La 
vague ( bottom-turn ) qui Lui permet de prendre La 
vitesse necessaire pour effectuer des manoeuvres. 



Floater 

Apres une ascension rapide de La vague, Le surfeur 
se penche en arriere. L'avant de La pLanche tourne 
rapidement. Lorsque Le changement de direction 
est effectue, iL transfere son poids sur Le pied 
arriere pour Laisser La vague entrer sous La pLanche. 



Cut-back 

Au sommet de La vague, Le surfeur transfere 
son poids sur Les taLons en s'incLinant vers L'arriere, 
tandis que Le haut de son corps anticipe Legerement 
Le virage. En fin de courbe, iL revient frapper 
L'ecume pour reprendre La vague. Le cut-back peut 
etre realise face a La vague ou dos a La vague. 
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EQUIPEMENT 


PLANCHE 

Au debut du siecle, Les planches etaient faites entierement en bois 
et pesaient de 50 a 70 kg. Les materiaux de synthese (polystyrene, 
fibre de verre ou fibres epoxy) apparus dans les annees 60 ont 
permis de fabriquer des planches beaucoup plus maniables, 
pesant moins d'un kilo. Leur profit (decoupe), determinant leur 
comportement sur I'eau, peut etre tres finement adapte au type 
de vagues rencontrees ainsi qu'au style du surfeur. 


Longboard 

Bien plus lourd et long que le shortboard, le longboard est tres stable et 
change difficilement de trajectoire. Aujourd'hui utilise par les debutants, 
il fait neanmoins I'objet d'un championnat du monde au sein de LISA. 


Combinaison 

Elle est isothermique, generalement en neoprene, et laisse penetrer 
une fine pellicule d'eau qui prend la temperature du corps. Elle peut 
etre integrate, ou a jambes courtes, avec et sans manches, en ete. 
Des chaussons de neoprene sont parfois utilises, dans les eaux tres 
froides ou pour proteger les pieds du corail et des roches blessantes. 


Leash 

C'est un cordon attache a la 
cheville du surfeur par un bracelet 
a fermeture velcro, et relie a la 
planche; il lui permet d'eviter de la 
perdre en cas de chute. La longueur 
du cordon peut etre adaptee au type 
de vagues rencontrees. 




Chausson 


Ci re 

Etalee sur le dessus de la planche, 
elle procure aux pieds du surfeur une 
bonne adherence. Elle est changee 
regulierement. Certains surfeurs 
preferent utiliser des protections 
antiderapantes collees sur la planche. 


2,75 metres minimum 


Shortboard 

C'est la planche des surfeurs de niveau international. Elle est legere et 
profilee pour permettre les manoeuvres et changements de trajectoires 
les plus rapides. Une planche plus longue, le gun, est utilisee sur les 
tres grosses vagues, afin d'obtenir plus de stability a grande vitesse 
dans les virages, au pied de la vague notamment. 




environ : 46 cm 


Bodyboard 

Utilise au depart comme moyen 
d'apprentissage du surf, le 
bodyboard a elabore ses propres 
techniques et dispose aujourd'hui 
de competitions internationales 
au sein de LISA et de sa propre 
structure (Global Organization of 
Bodyboarders). Les bodyboarders 
affrontent les vagues couches sur 
leur planche, faite de mousse rigide, 
et chausses de palmes de plongee. 


1,8 metre 




Tenue d'ete 

Il n'existe pas de combinaison typique d'ete. 
Un short et un gi let leger en lycra protegent du soleil 
et de Lirritation causee par le contact de la planche. 


PROFIL DU SURFEUR 


Outre une connaissance parfaite de Locean 
et des vagues, indispensable en competition 
pour tirer le meilleur parti des elements, les 
surfeurs ont une condition physique excel- 
lente et sont des nageurs exceptionnels : ils 
doivent parfois se rendre loin du rivage, et 
les chutes dans les grosses vagues peuvent 
se reveler tres dangereuses. 

Une capacite d'observation tres precise des 
conditions particulieres a Lendroit de la 
competition, une solide technique de fran- 
chissement des vagues qui ne sont pas 
surfees, ainsi que les reflexes decisifs en 
situation d'urgence font partie de leurs 
competences. 



Kelly Slater (USA) 

Originate de Cocoa Beach, en 
Floride, il est champion du 
monde en 1992 et de 1994 a 
1998. A vingt ans, il detrone 
I'Australien Mark Richards et 
devient le plus jeune 
champion du monde de toute 
I'histoire du surf. 
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ski nautique 


L e ski nautique est un sport de glisse dans lequel les concurrents, tires par un bateau, 
evoluent sur I'eau au moyen d'un ou deux skis. Spectacle, loisir et sport de haut 
niveau, la discipline, qui fait appel a des techniques de coordination, d'anticipation et 
d'equilibre, est issue d'un croisement entre le surf et le ski. Le premier brevet de fabrication 
est depose en 1925 par I'Americain Fred Waller et le premier championnat d'Europe est 
organise par la Federation frangaise de ski nautique en 1947. En 1949, le premier 
championnat du monde se deroule a Juan-les-Pins, en France. Quant aux J.O., la Federation 
internationale de ski nautique (IWSF) aspire a une participation officielle aux Jeux de 
2004, a Athenes, en Grece. Dans la categorie hommes et femmes, quatre epreuves 
sont actuellement repertoriees au niveau des competitions internationales, soit le saut, le 
slalom, les figures et le wakeboard. Les championnats du monde ont lieu tous les deux ans. 

Alfredo Mendoza (MEX) a remporte cinq fois 
le titre de champion du monde durant les 
annees 1950 : deux fois en saut et en 
combine, et une fois en slalom. 



DEROULEMENT DES COMPETITIONS 

Lors des competitions de ski nautique, des epreuves eliminatoires sont 
organisees seLon Le nombre de participants inscrits. HabituelLement et 
si Les conditions cLimatiques Le permettent, L'epreuve de sLaLom ouvre La 
competition. ELLe est suivie des figures, et L'epreuve de saut vient 
terminer Le combine. L'ordre des participants est decide en fonction 


des performances anterieures des athLetes, Les meiLLeurs partant en 
dernier. Les parcours etant generaLement standards d'une competition 
a L'autre, Les skieurs n'ont pas a faire de reperage. Les competitions de 
wakeboard sont, quant a eLLes, organisees a part. 


SAUT 


Le concurrent doit, a partir d'un trempLin, reaLiser Le saut Le pLus Long. 
Les skieurs beneficient de trois essais. La vitesse maximaLe du bateau 
de traction est de 51 km/h pour Les femmes et 57 km/h pour Les 
hommes. Outre La Longueur du saut, Les criteres de performance du 
skieur sont : La vitesse d'arrivee au trempLin, La position du corps dans 
Les airs et La reception. Un saut est homoLogue apres que Le 

BASSIN 

IL doit etre caLme, sans vagues et abrite des vents. 


concurrent a franchi 100 m en position de skieur. Chez Les hommes. 
La Longueur d'un saut peut depasser 65 m et chez Les femmes, 45 m. 


500 m 






Officiels 

L'epreuve est supervisee par un juge en 
chef, et deux juges pLaces au bord de 
L'eau. Le point de chute est mesure par 
ordinateur et fiLme en video. 




Avant de franchir Le trempLin, Le skieur maximise sa vitesse d'acceLeration 
en tournant ses epauLes a L'oppose du bateau et en avangant Le bassin. Les 
genoux fLechis amoindrissent La pression provoquee par L'incLinaison du 
trempLin. Au moment de L'envoL, Le skieur projette ses hanches vers La partie 


avant des skis. La corde tendue du paLonnier, Le regard au-dessus de 
L'horizon, de meme que La position des mains pres du bassin assurent 
L'equiLibre et La stability du skieur. La reception s'effectue genoux pLies, Le 
corps et Les skis inclines vers L'arriere. 


114 


www.frenchpdf.com 



SLALOM 



Pratique dans le meme bassin que pour le saut, le slalom est une 
course qui se caracterise par une succession de virages a haute 
vitesse sur un seul ski au cours desquels les skieurs doivent 
contourner six bouees. A la suite d'un passage reussi, le skieur 
refait le parcours en sens inverse et la vitesse du bateau est 
augmentee de 3 km/h. Apres avoir atteint la vitesse maximale, 
55 km/h pour les femmes et 58 km/h pour les hommes, la longueur 
de la corde est reduite, ce qui augmente la difficulty technique du 
parcours, le skieur ayant moins de jeu et devant reagir plus 

Officiels 

Quatre juges, places dans une tour a 3 m au-dessus de I'eau, 
ainsi qu'un juge en chef, veillent au bon deroulement de 
I'epreuve. Un autre juge estinstalle dans le bateau. 


Bouees (6) 

Spheriques et souples, elles 
doivent etre fluorescentes. 


rapidement. La vitesse de depart est au choix du skieur et la 
longueur initiale de la corde est de 18,25 m. Des eliminatoires 
jusqu'a la finale, les concurrents recoltent des points selon le 
nombre de bouees contournees, le gagnant etant celui qui a 
contourne le nombre maximal de bouees avec la corde la plus 
courte, en respectant les differents paliers de vitesse. 


Prise de virage 


Le corps incline vers Linterieur du 
virage, le skieur resiste a la traction du 
bateau pour accelerer. Une fois le 
sillage traverse, le skieur doit effectuer 
un changement de carre afin d'amorcer 
son virage. A la sortie du virage, le 
corps est perpendiculaire a la 
trajectoire souhaitee. 




— •. 



FIGURES 

A Linterieur de deux passages de 20 secondes chacun, le skieur 
doit realiser le plus grand nombre de figures et d'enchainements. 

En competition, le concurrent ne peut repeter une figure plus 
d'une fois. Avant le depart, le skieur doit obligatoirement remettre 
au jury une « feuille de parcours » qui indique les figures qu'il 
realisera ainsi que Lordre dans lequel il les presentera. La vitesse 
du bateau de meme que la longueur de la corde sont au choix du 
skieur. Le skieur est note sur la realisation des figures, Lesthetisme 
important peu. 



Officiels 

Cinq juges places dans une tour a 
3 m au-dessus de Leau ainsi qu'un 
juge en chef sont charges de la 
supervision de I'epreuve de figures. 


WAKEBOARD 

A Linterieur de deux passages de 25 secondes chacun, le concurrent 
doit realiser un enchainement de cinq figures. En competition, les 
sauts de base sont les sauts perilleux avec ou sans vrilles. Le skieur 
peut, en fin de parcours, realiser une figure supplementaire. En cas 


d'echec, il ne sera pas penalise mais dans le cas contraire, il peut 
influencer les juges. Le vainqueur est celui qui combine le mieux 
Lesthetique, le style ainsi que la fluidite et la difficulty technique 
des figures. 


Saut perilleux arriere ( Backroll ) 

Le skieur doit amorcer un virage a bonne distance 
du sillage afin d'accumuler le maximum de vitesse. 
Une fois sur la crete de la vague, le concurrent 
lance sa planche vers le haut et amorce ainsi sa 
rotation. A I'atterrissage, le skieur doit regarder 
vers I'embarcation de fagon a arreter sa rotation 
et ainsi maitriser son equilibre. 
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EQUIPEMENT 


Corde 

Generalement fabriquee en polypropylene, son 
diametre est de 6 mm. Sa Longueur maximaLe 
depend du type d'epreuve : 18,25 m pour Le slalom, 
23 m pour Le saut, 15 m pour Les figures et 18 m 
pour Le wakeboard. 


Bateau 

Sa Longueur doit etre de 5 a 6,4 m et sa Largeur 
de 1,85 a 2,50 m. IL est muni de Larges retroviseurs ainsi que 
de compteurs de vitesse et iL doit etre equipe d'un mat place 
entre 65 cm et 1,20 m au-dessus de L'eau, qui sert a attacher 

La corde de traction. ( 



Juge 


Accompagne d'un chronometreur, iL peut exiger un nouveau depart si La 
vitesse ou Le parcours du bateau ne sont pas conformes au reglement. 


TYPES DE SKIS 


Pilote i 

Choisi par L'organisateur ou Le directeur de La competition, 
iL conduit pour tous Les participants et n'a pas de Lien avec 
eux. La precision des trajectoires et La regularity de La 
vitesse du bateau sont sous sa responsabilite. Le type de 
piLotage varie seLon La discipLine. 






Skis de saut 

ILs sont en fibre de verre, carbone, 
kevLar et aLuminium alveole. 


Casque pour le saut 


Ski de figures 

IL possede des carres biseautees 
ainsi qu'une semeLLe Lisse. 



Ski de slalom 

IL possede des carres tranchantes et 
est equipe d'une derive profilee et 
d'une partie arriere effilee et 
arrondie. 

TYPES DE PALONNIERS 

SeLon La discipLine, La forme du paLonnier differe. 
ILs sont munis d'une poignee caoutchoutee qui 
sert de prise aux skieurs. 


Planche de wakeboard 

Les carres effilees ainsi que des 
rainures situees sous La pLanche 
accroissent son adherence a L'eau. 
Un ou pLusieurs aiLerons peuvent 
etre installes sous Les deux 
extremites de La pLanche. Ces 
derniers permettent de stabiliser La 
planche sur L'eau. 


Gants 

ILs offrent au skieur 
une meilleure prise 
du palonnier. i 




Gilet de securite 



Palonnier pour slalom 

Palonnier pour 
ski de figures 


Fixations 

Elies sont en caoutchouc et 
maintiennent Le pied sans 
trop Le retenir, de maniere a 
pouvoir Le degager faciLement 
du ski en cas de chute. 


PROFIL DU SKIEUR 


L'entrainement pour une carriere de haut 
niveau debute des I'age de cinq ans et est 
axe principalement sur La coordination des 
mouvements, le developpement de La force 
et La puissance musculaire. Les skieurs 
executent des sauts au trampoline et des 
series d'exercices en salle de musculation. 
Les muscles sollicites sont : Les biceps, les 
pectoraux, Les muscles dorsaux, Les trapezes 
et Les quadriceps. 



Carre i 

Angle de la 
semeLLe du ski. 


Jarret Llewellyn (CAN) 

Champion du monde de saut 
en 1997 (65,4 m) et en 1999 
(66,6 m). 
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Patrice Martin (FRA) 

A I'age de 14 ans, en 1978, il 
devient champion d'Europe en 
figures. Il detient dix titres 
individuels de champion du 
monde : figures en 1979, 1985, 
1987 et 1991, et combine en 
1989, 1991, 1993, 1995, 1997 et 
1999. Il etablit un record en 
devenant quintuple vainqueur du 
Masters americain. 
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sports equestres 



Le Grec Xenophon, auteur du premier traite 
d'equitation, «De I'art equestre», en 400 
avant J.C.; la plupart des principes enonces 
dans son oeuvre sont encore appliques 
aujourd'hui. 


D ans La prehistoire, Les chevaux etaient eLeves pour Leur viande, mais Les premiers a 
Les avoir montes seraient Les nomades des steppes d'Asie, entre 3 500 et 4 000 ans 
av. J.-C. L'empLoi du chevaL dans Les activities fondamentaLes des peupLes 
- La guerre, Le transport et La chasse - s'impose pendant des siecLes, et Les progres de 
L'equipement - seLLes et etriers, mors, fers, etc. - donnent progressivement naissance, en 
Europe et en Orient, a des techniques tres eLaborees de combat rapproche a chevaL. 
Au xi v e siecLe, L'Europe s'attache a L'academisme et a L'aspect miLitaire de cet art equestre, 
tandis que L'AngLeterre s'oriente egaLement vers une equitation sportive ou courses et 
chasse predominent. Sur Le continent americain, Les chevaux n'apparaissent qu'en 1 500, 
avec Les conquistadors espagnoLs, et deviennent tres rapidement, de L'Argentine aux 
Etats-Unis, Les partenaires des coLons aussi bien que des autochtones. Au xix e siecLe, 
Lorsque Les moteurs rempLacent Le chevaL au travaiL comme a La guerre. La dimension 
sportive de L'equitation, souvent issue des traditions miLitaires, apparait tout 
natureLLement. Aujourd'hui, Le succes des courses et des competitions equestres aupres du 
pubLic permet de financer L'eLevage et de preserver La diversity des races de chevaux. 


CHEVAUX 

Pour produire des chevaux parfaitement adaptes aux taches 
auxquelles ils sont destines, Les meiLleurs elements, etalons ou 
juments, sont selectionnes d'apres Leurs resultats en competition. 
Cette pratique est nee vers le XVII 6 siecle, lorsque le roi Charles II 
d'Angleterre crea le pur-sang anglais pour la course de vitesse. 
Depuis, environ 200 autres races ont ete creees et repertories de 
fagon precise dans des stud-books (livres genealogiques), pour 
leurs aptitudes et leurs caracteristiques physiques. Le selle 
frangais, le hunter anglais et le hanovrien allemand, reconnus 
pour leurs aptitudes exceptionnelles au saut d'obstacles et au 
dressage, sont issus de croisements entre des pur-sang arabes et 
anglais, et des races locales. Le trotteur frangais, le standardbred 
americain, et Le trotteur orlov, specialistes des disciplines 
attelees, doivent leur origine aux pur-sang anglais et arabes. 



Le pur-sang arabe 

C'est I'une des races les plus 
anciennes, vraisemblablement 
d'origine asiatique, contrairement a 
son nom. Ses qualites generales - 
vitesse, endurance, proportions 
physiques parfaites - sont toujours 
tres appreciees pour Lamelioration 
des autres races. 


Le pur-sang anglais 

Ne du croisement de trois etalons 
pur-sang arabes : godolphin 
arabian, darley arabian et beyerley 
turk avec des juments anglaises, il 
est le roi inconteste de la vitesse. 
On compte une part de pur-sang 
anglais dans la presque totalite des 
races d'aujourd'hui. 


ALLURES 

Les allures naturelles sont prises par tous les chevaux de fagon 
instinctive : le pas, Le trot et le galop sont Les trois allures 
naturelles les plus utilisees en competition. Certaines allures, 
I'amble notamment, sont apprises par dressage. 

Le pas 

C'est une allure lente, marchee, a quatre temps, c'est-a-dire que les quatre 
sabots du cheval touchent le sol chacun a son tour. 

Le trot 

II s'agit d'une allure intermediaire et symetrique a deux temps, separes par 
un temps de suspension, c'est-a-dire que les sabots touchent le sol deux par 
deux : anterieur droit-posterieur gauche; anterieur gauche-posterieur droit. 
Le trot de competition est nettement plus allonge que le trot naturel. 

Le galop 

C'est une allure rapide et dissymetrique a trois temps, separes par un temps 
de suspension, au cours duquel aucun des sabots du cheval ne touche le 
sol. II a fallu attendre I'invention de la photographie pour la decomposer 
correctement. 



VITESSES EN COURSE 

Allures 

Vitesse moyenne 

Galop 

60 km/h 

Amble 

52 km/h 

Trot 

50 km/h 
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TECHNIQUE ET EQUIPEMENT 

Excepte sa voix, et ^orientation du poids de son corps, le cavalier 
dispose de deux types «d'aides» pour controler et diriger sa monture : 
ses jambes, qui agissent sur les flancs du cheval pour donner 



^impulsion en avant, et ses mains qui, reliees a la bouche par les 
renes et le mors, le retiennent et le dirigent. 


HARNACHEMENT 

II s'agit de I'equipement necessaire pour que le cheval soit monte, 
dont les deux elements essentiels sont le bridage (brides, renes et 
mors) et la selle. La competition ayant produit des styles 
d'equitation tres differents, les harnachements se sont specialises. 
A chaque type de selle correspond generalement un bridage adapte, 


FERRURES 

Generalise au Moyen Age, le ferrage des chevaux offre aujourd'hui 
une grande variete de solutions selon le terrain et le type d'activite. 
En equitation sportive, une bonne ferrure peut etre determinante, et 
confere au marechal-ferrant un role de premier plan. 



Selle de course 

Plate et tres legere, son pommeau 
recule, ses etriers hauts ainsi que la 
position du jockey donnent une 
grande liberte de mouvement au 
cheval. Les renes tenues courtes 
procurent une action directe et 
forte a u cavalier. 



Fers de saut d'obstacles 

I Is peuvent etre equipes de 
crampons ou de patins en 
caoutchouc amovibles suivant la 



Fers de course 

I Is sont legers - generalement en 
aluminium - et rainures. 




Muserolle 


Montant de bride 


La voltige trouve ses sources 
dans les acrobaties des 
cavaliers cosaques, et plus 
recemment dans le travail 
effectue au cirque avec les 
chevaux. Les athletes doivent 
effectuer une serie de figures 
aux trois allures du cheval, 
seuls ou en couple. Les 
principaux objectifs sont 
i'equilibre et I'harmonie avec 
les mouvements de la 
monture. 


L'endurance consiste a 
parcourir avec le meme cheval 
des distances de 20 a 160 km, 
a une vitesse imposee variant 
de 12 a 17 km/h. Des 
controles veterinaires 
permettent de s'assurer que 
les chevaux restent en 
parfaite condition physique 
du debut a La fin de I'epreuve. 
Les cavaliers mettent pied a 
terre dans les passages 
difficiles pour le cheval. 


Siege 


Quart! ers 


Selle de saut d'obstacles 

Elle est dessinee pour la monte en 
suspension; le siege est 
legerement creuse, les quartiers 
larges donnent un bon appui au 
genou, tandis que le cavalier reste 
en equilibre dans les etriers. Les 
renes sont tenues longues pour 
accompagner I'extension de 
Lencolure du cheval lors des sauts. 


Selle de dressage 

Elle offre une bonne assise dans un 
siege creux, ses quartiers longs et 
droits sont souples pour transmettre 
les plus legeres pressions de jambe 
au cheval. Le bridage utilise faction 
conjointe du filet et du mors de 
bride pour donner beaucoup de 
possibility de nuances au cavalier. 


Mors de bride 

II agit sur la langue et la 
machoire et abaisse le 
nez du cheval. 


Montant de filet 


Mors de filet 

II agit sur la commissure des 
levres et releve la tete du cheval. 


nature du terrain. 


BRIDE DOUBLE UTILISEE EN 
DRESSAGE 


Frontal 
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$ equitation : dressage 

L ors du concours de dressage, c'est I'obeissance librement consentie du cheval aux 
plus legeres sollicitations de son cavalier, et la purete d'execution des mouvements 
qui menent a la victoire. C'est avec les memes objectifs que Xenophon a ecrit le 
premier manuel d'equitation connu, en 400 av. J-C. II s'adressait aux cavaliers grecs, dont 
la survie au combat etait directement liee a la rapidite de reaction de leurs montures. Au 
Moyen-Age, les subtilites du dressage disparaissent sous le poids considerable des 
armures des chevaliers et c'est avec I'apparition des armes a feu que les combats rede- 
viennent rapides et acrobatiques : I'art equestre, de nouveau indispensable, atteint son 
apogee au xviif siecle. Le dressage ne s'est detache que recemment de ses origines 
militaires, quand la cavalerie, au debut de notre siecle, a du ceder la place aux engins 
motorises. Devenu competition individuelle olympique en 1912, il n'a cesse de se deve- 
lopper. La Federation equestre internationale (FEI) sanctionne aujourd'hui de nombreux 
concours internationaux, qui attirent des foules de connaisseurs dans le monde entier. 



Le «Pere de L'Equitation frangaise», Francois 
Robichon de la Gueriniere (1688-1751), 
revolutionne I'art equestre au xvm e siecle. 

Les principes de cet ecuyer de Louis XV sont 
encore pratiques a I'Ecole espagnole de Vienne. 


DEROULEMENT DE LA COMPETITION 


Cavaliers et cavalieres concourent ensemble. Au concours par equipe, I'ordre de 
passage des nations est tire au sort, ainsi que I'ordre dans lequel les 4 cavaliers de 
chaque equipe presenteront leur epreuve - la « reprise » de type Grand Prix - devant 
les juges. Apres une presentation, seuls les 3 meilleurs resultats sur les 4 equipiers 
servent a determiner I'equipe qui remporte le concours. Au concours individuel, 
I'ordre de passage des concurrents est tire au sort. Le vainqueur du concours est le 
cavalier ayant obtenu le meilleur pointage, calcule apres 3 reprises presentees dans 
I'ordre suivant : Grand Prix, Grand Prix Special et Kiir. 


ATTRIBUTION DES POINTS 


Cinq juges, dont un juge en chef, evaluent les prestations 

des concurrents. Its notent chaque figure sur 10 points. Les mouvements et figures 
sont enchaines aux trois allures naturelles du cheval : le pas, le trot et le galop. 

Le cheval doit repondre aux moindres sollicitations avec une legerete telle que le 
cavalier semble ne rien faire. La regularity de I'allure et la precision de I'execution 
sont des elements importants. 

Juge en chef 



Sol de la earn ere 

II doit etre 
rigoureusement plat. 
Du caoutchouc hache 
est parfois melange au 
sable, pour le rendre 
plus souple. 


CARRIERE 



Commissaire de piste 

II a la responsabilite du bon 
deroulement de Lensemble du concours 
et fait respecter les reglements. 



Lettres 

Espacees a intervalles reguliers, elles 
servent de reperes aux cavaliers pour 
executer les figures. Les lettres 
situees au centre de la carriere ne 
sont pas materialisees au sol. Toutes 
sont placees dans un ordre dont le 
sens s'est perdu aujourd'hui. 


Juge i 


Juge / V 


Le huit de chiffre 

C'est I'une des figures demandees 
dans le Kiir. Realisee au galop, 
elle contraint le cheval a un 
changement de pied difficile. 
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TECHNIQUE 


le rassembler 

Le rassembler est le resultat de la recherche d'une attitude 
parfaite. Le cheval doit reduire I'ecart entre ses membres pour 
obtenir une meilleure repartition de ses points d'appui. Base 
indispensable pour atteindre la mobilite et la legerete recherchees 
en competition, c'est aussi la position ideale pour porter le 
cavalier, quelle que soit I'equitation pratiquee. 

LES FIGURES PRINCIPALES 



Cheval non rassemble 

Les posterieurs en retrait font 
porter I'essentiel du poids sur les 
membres anterieurs. 



Cheval rassemble 

L'equilibre parfait est atteint lorsque 
les membres posterieurs «s'engagent» 
sous le poids du cheval. 



Le piaffer 


L'appuyer 


Le cheval donne I'impression de trotter sur place. Le mouvement est tres 
cadence, et les membres sont leves haut. 


Le cheval se deplace en avant et de cote, ce qui 
Loblige a croiser les jambes. 



Le passage 

Le passage se fait au trot : les appuis au sol sont ecourtes, tandis que les 
temps de suspension sont etendus. L'ensemble doit etre execute 
parfaitement rassemble, avec des membres eleves. 


REPRISES 


La FEI recon nait une vingtaine de reprises 
de haut niveau, contenant jusqu'a 35 
mouvements a executer de memoire, dans 
un temps compris entre 5 et 7 min 30 s. 

Les choregraphies sont ecrites par la FEI 
et changees periodiquement. Les elements 
composant une reprise (appuyer, piaffer, 
passages et pirouettes, changements de 
pied au temps et aux 2 temps) sont 
combines et enchaines de fagon precise 
et realises a des endroits determines de la 
carriere, et dans des dimensions variant 
selon la choregraphie prevue pour la reprise. 


REPRISE 

CHOREGRAPHIE 

MUSIQUE 

Grand Prix 

imposee 

non 

Grand Prix Special 

imposee, de difficult# superieure au Grand Prix 

non 

Kiir 

Libre avec figures imposees 

oui 


ENCHAINEMENTS DE NIVEAU INTERNATIONAL 


Galop rassemble ponctue 
de 2 pirouettes et d'un 
changement de pied 



Contre-changements 
de main en appuyer 
(au trot ou au galop) 

l Pirouette a 
droite 


. Changement de 
" r pieds en X 


Pirouette a 
gauche 
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PROFIL DU CAVALIER ET DE SA MONTURE 


Les officiers de cavalerie perfectionnaient leur art equestre dans des hautes 
ecoles. Certaines, sous La direction d'ecuyers exceptionnels tels que PignateUi 
a Naples des Le xvi e siecle, ou La Gueriniere a Versailles, en 1730, avaient une 
influence capitale et recevaient des eleves de I'Europe entiere. Jusqu'en 1920, le 
prestige militaire etait etroitement lie aux ecoles de cavalerie. Les ecoles encore 
en activite aujourd'hui, parmi lesquelles I'Ecole espagnole de Vienne et le Cadre 
Noir de Saumur, notamment, perpetuent la tradition de ^equitation academique 
en presentant leurs reprises au public dans le monde entier. 


Nicole Uphoff (GER) 

Quadruple championne 
olympique de dressage 
(individuel et par equipe) 
en 1988 et 1992. Championne 
du monde en 1990 (individuel 
et par equipe) et 1994 
(par equipe). Quatre fois 
championne d'Europe 
entre 1989 et 1995; 
toujours avec le meme 
cheval : Rembrandt. 


Mors de filet 

II releve la tete 
du cheval. 


• Le cavalier doit savoir convaincre sa mon- 
ture, et non Lui imposer ses objectifs. La 
patience, I'autorite, les capacites de concen- 
tration et d'ecoute de I'animal sont extre- 
mement sollicitees. La plupart des cavaliers 
etablissent eux-memes leur plan de travail. 
Un entraineur au sol, dont I'angle de vue est 
different, aide a dinger I'execution des fi- 
gures. L'experience, acquise avec I'age, est un 
avantage. 


• On ne peut atteindre le meilleur niveau 
qu'avec un cheval doue et equilibre psycho- 
logiquement. Le dressage de haute ecole 
commence vers 5 ans, lorsque le debour- 
rage (dressage de base) est totalement 
assimile. Une gymnastique quotidienne d'as- 
souplissement conduit progressivement au 
rassembler, puis a I'etude des figures. 


• Certains pur-sang, croises avec des races 
allemandes moins nerveuses, se revelent tres 
doues. D'une maniere generale, les nom- 
breuses races de chevaux de sport develop- 
pees en Europe dominent la discipline. 


Reiner Klimke (GER) 

Sa longue carriere s'etend des 
J.O. de 1964 jusqu'aux annees 
1980. II a ete 2 fois champion 
du monde individuel, en 1974 
eten 1982. 


La tenue du cavalier et le 
harnachement du cheval sont 
strictement reglementes. L'usage 
de la cravache, les guetres et 
protections diverses sur les 
jambes des chevaux sont 
interdits. 

Veste sombre ou 
veste d'uniforme 

Selle reglementaire 

Elle favorise le contact 
des jambes du cavalier 
avec les flancs du 
cheval. 

Bottes n oi res ou 


Chapeau haut de forme 
ou kepi militaire 


Chemise et cravate blanche 


Gants 


Mors de bride 

II abaisse le nez du cheval. 

Rene de filet 


Rene de bride 

Par une action conjointe sur les 
renes de filet et les renes de bride, 
le cavalier peut donner une grande 
variete d'ordres precis et subtils a 
son cheval. 
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equitation : saut cTobstacl.es pV 


A u concours hippique, pour franchir les obstacles sans les toucher et le plus 
rapidement possible, la technique du cavalier est le complement indispensable a la 
force musculaire du cheval. Cette forme d'equitation sportive est nee au milieu du xix e 
siecle, lors des chevauchees de chasse dans la campagne anglaise, ou les obstacles naturels 
- haies, fosses et murets - abondaient. Les officiers de la cavalerie britannique, considerant 
I'exercice comme un bon entrainement, I'ont adopte, donnant I'exemple aux autres 
cavaleries europeennes. La premiere competition internationale de saut a lieu aux J.O. de 
Paris en 1900. Jusqu'apres 1945, 1'influence de I'armee sur le saut d'obstacles est restee tres 
forte : certaines epreuves n'etaient ouvertes qu'aux militaires. Depuis le premier 
championnat du monde en 1953, ou les concurrents doivent s'echanger les chevaux, en 
passant par 1974, lorsque cavaliers et cavalieres sont autorises a concourir ensemble, c'est 
de la Federation equestre internationale (FEI) que depend revolution des concours 
hippiques. Le Concours olympique, epreuve de cloture des Jeux d'ete, est I'une des epreuves 
les plus attendues du grand public. La Coupe du monde, le championnat du monde et la 
Coupe des nations, autres rencontres prestigieuses, se disputent a la suite de circuits 
nationaux de Grands Prix, servant d'epreuves de qualification. 



Alberto Valdes, membre de I'equipe 
mexicaine gagnante du renomme Prix des 
Nations au stade de Wembley (Grande- 
Bretagne) en 1948. 



CO 



rDv 

-Q 

C 


PEROULEMENT DU CONCOURS 

Une vitesse minimum de 350 a 400 m/min est imposee. La Longueur 
des parcours, aujourd'hui congus par des dessinateurs specialises, 
est comprise entre 700 et 1 000 m. ILs sont composes de 12 a 


15 obstacles dont au moins 3 combinaisons. Les cavaliers peuvent 
reconnaitre le parcours a pied une fois avant le concours. Les 
epreuves internationales sont jugees d'apres les baremes A et C : 



• Bareme A : le parcours doit etre effectue 
en temps Limite. Les fautes (chutes de 
barres, refus ou derobade du cheval, chute 
du cheval ou du cavalier) sont traduites en 
points de penalite. Un depassement du 
temps limite coute 1/4 de point par 
seconde de retard. 

• Bareme C : il est souvent utilise au 
premier tour de qualification. Le parcours 
est chronometre, et les concurrents n'ont 
pas de temps limite a respecter. Les fautes 
sont traduites en secondes de penalite, 

et ajoutees au chronometrage du parcours. 

Guetres ouvertes matelassees 

Elies soutiennent les jambes du cheval. 

flnrhpc pn nlacHnnp 


Cuillers 

De formes variables, elles servent 
a tenir les barres. Les cavaliers 
reperent les moins arrondies - 
qui laissent tomber les barres 
plus facilement - lors de leur 
reconnaissance avant I'epreuve. 

Aile 


Pi Her i 
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Bricole 

Elle empeche la selle de reculer. 


Sous-ventriere 

Elargie, elle peut proteger le cheval 
des coups qu'il se donne au ventre 
en repliant les pattes. 


sports equestres 


TECHNIQUE DE SAUT 


Depuis toujours, on sautait en restant assis au fond de La selle et en 
se penchant en arriere. Cetait a La fois difficiLe pour Le cavaLier et 
tres genant pour Le chevaL. En 1904 un miLitaire italien, Federico 
Capri Hi, mit au point «L'equitation natureLLe» : en appui soupLe sur 
Les etriers et penche vers L'encolure, Le cavaLier peut participer 


activement a I'equilibre du chevaL pendant Les differentes phases 
du saut. Cette methode inedite etait en complete contradiction 
avec tous Les principes de L'equitation cLassique de L'epoque. ELLe 
s'est revelee si efficace qu'elle finit par etre adoptee par tous, et 
est encore utilisee aujourd'hui en competition. 



1. Regler la cadence d'approche 

Pour expLoiter au mieux Les capacites de son 
chevaL, Le cavaLier donne ou retient L'impulsion 
avec precision, a L'approche des obstacLes, afin de 
determiner ou iL prendra son appeL. 


2. Controler I'equilibre 

Le poids du buste du cavaLier est determinant 
dans L'equiLibre du chevaL. Par ses variations de 
position, iL cherche a ne pas gener L'impuLsion et 
La courbe de saut de sa monture. 


3. Garder le calme jusqu'a I'arrivee 

Le parcours se fait au gaLop, une allure qui 
a tendance a exciter Les chevaux. Pour qu'ils 
abordent Les obstacLes sans precipitation, 
I'autorite et La maitrise du cavaLier ne doivent 
jamais etre relachees. 



Le depart et I'arrivee sont signales par un fanion rouge et un fanion 
bLanc. Les fanions blancs sont toujours sur La gauche, Les fanions 
rouges sur La droite. ILs indiquent les points de passage obligatoire 
et Les limites des obstacLes. Ceux-ci sont numerotes dans L'ordre 
ou ils doivent etre franchis et peuvent etre composes d'un a 
trois elements. 

Palanques 

En forme de planche, elles sont 
plus instables que Les barres. Elles 
doivent reposer sur des cuillers 
plates pour glisser plus facilement. 


Combinaison 

Suite de 2 a 3 obstacLes rapproches 
comptant comme un seuL obstacle. 


La veille ou Le matin de I'epreuve, ils 
verifient L'identite des chevaux d'apres 
Leur passeport officieL et controlent Leur 
condition physique. Pendant Le concours, 
ils se tiennent prets a intervenir, 
notamment si un chevaL boite avant 
son entree sur Le parcours. 


Obstacle compose de trois elements 
verticaux installes dans Le sens 
montant. 


Murs 

ILs sont faits de blocs de 
bois empiLabLes qui 
tombent facilement. 


Equipe de saut 

Chargee de replacer Les obstacLes 
re n verses en collaboration avec 
Le commissaire de piste, elle est 
composee de 10 equipiers, repartis 
dans Les iLots decores pour ne 
pas perturber Les concurrents. 


PARCOURS 
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PROFIL DU CAVALIER ET DE SA MONTURE 

• Si certains attribuent 70 % du merite d'une victoire au cheval, le saut 
d'obstacles laisse tout de meme une grande part a ['influence du cavalier. 
L'animal doit etre en confiance, et comprendre tres cLairement ce 
qu'attend son maitre pour fournir des efforts genereux. Cette entente 
subtile n'est jamais acquise definitivement : elle doit etre confirmee et 
entretenue quotidiennement, par des exercices varies sur tous types 
d'obstacles. 

• Les chevaux sont doues pour le saut, mais La competition necessite une 
solide experience, acquise en 4 annees de dressage progressif. ILs sont a 
leur meilleur niveau entre 9 et 15 ans. Au debourrage (dressage 
preliminaire), on utilise souvent L'exemple d'un cheval experimente pour 
convaincre Les plus craintifs de franchir les obstacles. Avant Le debut de 
saison, leurs capacites pulmonaires et muscuLaires, tres sollicitees en 
competition, sont entretenues par des seances de galop (pour le souffle) 
et de trot soutenu (pour les muscles propuLseurs). 



Gail Greenough (CAN) 

Elle est la premiere femme 
a rem porter le titre de 
championne du monde, 
en 1986, avec son cheval 
Mister T. 



Hans Gunther Winkler (GER) 

II a remporte 5 medailles d'or 
aux J.O. de 1956 a 1976, en 
montant notamment Halla 
et Trophy (6 jeux successes, 
un record de longevite). 


POINTAGE 



Pierre Jonqueres d'Oriola 
(FRA) 

II est le premier civil a 
remporter le titre olympique 
individuel, avec Ali Baba 
(Helsinki, 1952). Jusqu'a 
ce jour, il est le seul a I'avoir 
remporte une 2 e fois (a Tokyo 
en 1964) avec Lutteur B. 



Les cavaliers sont penalises pour les chutes de barres, refus du 
cheval ou depassement du temps alloue. Un parcours complete 
sans penalite est dit sans faute. Les penalites sont calculees 
ainsi : faute de temps - 1 point par seconde de depassement du 
temps Limite ; chutes de barres ou entree dans L'eau - 4 points de 
penalite; premier refus - 4 points de penalite; deuxieme refus - 
disqualification. Un refus et une chute de barre entrainent 4 
points de penalite en plus de L'ajout de temps. Un cavalier qui 
tombe est automatiquement disqualify. En cas d'egalite lors des 
competitions individuelles ou de groupe, une competition de 
reclassement a lieu selon les points de penalite. S'ily a encore 
egalite, le cavalier ayant Le meilleur temps I'emporte. 

Riviere 

Un juge surveille la prise d'appel et la reception 
du cheval : il y a faute si L'eau jaillit ou s'il touche 

petite haie d'appel n'est pas une faute. 


Commissaire de piste 

Charge de faire respecter le reglement general, 
il surveille aussi son application sur le terrain 
dans le trace du parcours (hauteur et nombre 
d'obstacles, intervalles entre Les obstacles). 
Pendant le concours, il controle Les entrees et 
sorties du parcours, et verifie que Les obstacles 
jrenverses sont remontes correctement. 


Obstacle frontal 

C'est I'element vertical d'un 
obstacle que voit Le cheval. Il 
doit etre soutenu par des ailes 
ou des piliers exclusivement. 
La barre la plus haute (barre 
de hauteur) est toujours une 
barre simple ou une palanque. 



i Vertical 

Il est compose de plusieurs barres 
disposees sur un seuL plan vertical. 
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concours complet 



Saut de Greylag et de son cavalier Brigadier 
Bolton aux celebres concours complets de 
Badminton en 1952. 


L e concours compLet consacre les plus polyvalents : le meme couple cavalier-cheval 
doit accomplir successivement une reprise de dressage, un parcours d'endurance et 
un parcours de concours hippique, un jour etant consacre a chaque epreuve. La 
discipline est nee du championnat de France du Cheval d'Armes, cree en 1902 par I'armee 
frangaise pour tester les aptitudes de sa cavalerie. ELle apparait en 1912 aux Jeux 
olympiques de Stockholm, et prend sa forme actuelle aux J.O. de Paris en 1924, mais on 
I'appellera «La militaire » jusqu'en 1949, lorsque le due de Beaufort cree le concours de 
Badminton, ouvert aux civils. D'autres concours annuels prestigieux voient ensuite le 
jour a Burghley en Angleterre, Punchestown en Irlande, Boekelo en Hollande, Luhmulen 
en ALLemagne et Lexington (Kentucky) aux Etats-Unis. Tres techniques et spectaculaires, 
le championnat d'Europe annuel, ainsi que le championnat du monde et Le Concours des 
Jeux olympiques, qui ont lieu en alternance tous Les deux ans, sont suivis sur place par 
de tres nombreux spectateurs. L'Americaine Helen Dupont est La premiere femme a avoir 
participe au concours complet lors des Jeux de Tokyo, en 1964. De nombreuses cavalieres 
figurent aujourd'hui au palmares international. 


DEROULEMENT DE LA COMPETITION 

Hommes et femmes concourent ensemble. Chaque epreuve est jugee 
individuellement, avec des coefficients differents. Sur un total de 16 
points de coefficient, 3 s'appliquent au dressage, 12 a I'endurance et 1 
au saut d'obstacles. Les fautes en dressage, les fautes et le temps en 
endurance et au concours hippique sont penalises. Le resultat est 
determine par calcul des points de penalite accumules dans les trois 



epreuves, le gagnant etant celui dont le pointage est le moins eleve 
sur Lensemble de la competition. Le concours individuel et le concours 
par equipe sont courus en meme temps : 4 cavaliers sont designes a 
Lavance par leur pays pour former une equipe. Les resultats individuels 
des 3 meilleurs composent le resultat de tequipe. 



Premier jour : dressage 

La premiere epreuve, le dressage, a 
pour but de demontrer tobeissance du 
cheval et I'entente cavalier-monture. 
Les 17 mouvements executes de 
memoire, en 8 min environ, n'exigent 
pas le meme niveau qu'une reprise de 
dressage pur. Les series de 
changements de pied, les pirouettes 
au galop, les piaffers et les passages 
en sont exclus. 


Deuxieme jour : endurance 

Sur le plan physique et psychologique, e'est le jour le plus eprouvant 
pour les chevaux et les cavaliers puisqu'ils doivent faire une course 
d'environ 25 km comptant 45 obstacles dans les 7 derniers 
kilometres. L'epreuve est eprouvante physiquement et 
psychologiquement pour les chevaux com me pour le cavalier. La 
technique et le courage devant I'obstacle doivent etre irreprochables : 
la moindre erreur peut etre lourde de consequences. Les deux 
equipiers sont totalement complementaires, et il arrive que le cheval 
rattrape des fautes du cavalier. Le parcours comporte quatre phases 
distinctes (A,B,C,D). Chacune doit etre parcourue dans un temps 
reglementaire, determine suivant sa longueur. A tissue de la phase C, 
10 minutes de halte obligatoire au controle veterinaire - verification 
de la frequence cardiaque et de tabsence de traumatismes aux 
jambes - permettent de juger si le cheval est en etat de supporter 
teffort du parcours de cross-country. 


Troisieme jour : concours hippique 

Le concours de saut d'obstacles est la derniere 
epreuve. Apres une inspection veterinaire tres 
stricte, il commence dans I'ordre inverse du 
classement (les mieux places a tissue des resultats 
des 2 jours passent en dernier). De difficulte 
moyenne (environ 12 obstacles d'une hauteur 
maximale de 1,20 m), il est congu pour demontrer 
la capacite de recuperation et de concentration des 
chevaux, apres teffort important du 2 e jour. 
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PHASES DU PARCOURS D'ENDURANCE 


Phase 

Allure 

Caracteristiques 

Duree 

A- Parcours sur 
route et piste 

Petit galop ou trot 
vitesse 220 m/min 
(13,2 km/h) 

Longueur de 4 400 m 
a 5 500 m 

De 20 a 25 min 

B- Course de 
steeple-chase 

Galop 

vitesse 690 m/min 
(41,4 km/h) 

8 a 10 haies de 

1,40 m de haut 

4 m de large sur 3 105 m 

4 min 30 s 

C- Parcours sur 
route et piste 

Petit galop ou trot 
vitesse 220 m/min 
(13,2 km/h) 

Longueur de 7 700 m 
a 9 900 m 

De 35 a 45 min 

D- Parcours de 
cross-country 

Galop 

vitesse 570 m/min 
(34,2 km/h) 

Longueur de 7 410 m 
a 7 980 m 

45 obstacles 

De 13 a 14 min 


TACTIQUE 


Le concours complet privilegie La surete et L'endurance. 

Cependant, Lors de l'epreuve d'endurance, une avance acquise a 
La fin d'une phase peut etre utilisee comme temps de recuperation 
supplementaire, et Les parcours de cross-country d'aujourd'hui 
proposent souvent, par endroits, deux options : un trace pLus 
rapide mais pLus risque, L'autre moins risque mais nettement pLus 
Long. Le niveau actueL etant tres eleve, une mauvaise performance 
dans L'une des trois epreuves compromet beaucoup Le resultat 
finaL. Une bonne prestation au dressage est un avantage decisif 
mais Les ecarts Les pLus grands se creusent a l'epreuve d'endurance. 


PROFIL DU CAVALIER ET DE SA MONTURE 


IL n'est pas rare que des cavaLiers restent au meiLLeur niveau pendant 20 
ans (entre 20 et 40 ans). Parmi Les pLus endurants : L'ltaLien Maura 
CheccoLi (champion oLympique en 1964, et concurrent aux J.O. en 1984), 
et L'Americain Mike PLumb (6 fois cavaLier oLympique). 

Le cavaLier entraine Lui-meme sa monture, pour developper sa confiance, 
element essentieL de La reussite. Ce n'est qu'apres 2 a 3 ans qu'on 
decouvre si un chevaL est reellement doue : iL doit maitriser 3 discipLines 
qui Lui demandent des qualites et des aptitudes diverses. 


Outre Le travaiL quotidien propre a chaque epreuve, La condition physique 
du chevaL est maintenue par un programme simiLaire a ceLui des athletes. 
Les muscLes et Le souffle, pLus importants que La vitesse pure, sont 
developpes, entre autres, par des gaLops reguliers et Lents en montee. 

L'experience montre que Les chevaux champions sont de gabarits et de 
races tres differents. Les concours sont trop eprouvants physiquement 
pour qu'un chevaL en coure pLus de 3 par an. CeLa conduit La pLupart des 
cavaLiers de niveau internationaL a avoir deux montures au point, et 
pLusieurs en cours de preparation. 


Obstacles 

ILs sont fixes, et signales par des fanions numerates. Le chevaL ne Les 
decouvre qu'au moment de Les franchir : iL doit se Laisser conduire en 
toute confiance. En dehors de La zone de penalite qui Les entoure (10 m 
sur Les cotes, 20 m apres), Les chutes, refus ou derobades ne sont pas 
comptabiLises. Les obstacLes cLos ou semi-cLos doivent etre demontables 
en partie, afin qu'un chevaL blesse puisse en etre evacue rapidement. i 



Juges de saut 

ILs surveiLLent chaque obstacLe, en verifient Les 
franchissements et communiquent Leurs observations, par 
taLkie-waLkie, aux commissaires charges du pointage des 

concurrents. 


Mark Todd (NZL) 

Double champion olympique 
(1984 et 1988) en compagnie 
du meme cheval. Charisma, 
il est aussi vainqueur du 
concours de Badminton en 
1980, 1994 et 1996. Grace a 
ses performances, il a aide la 
Nouvelle-Zelande a se frayer un 
chemin en tant que premiere 
nation en sports equestres. 


Mary King (GBR) 

Membre de I'equipe 
championne du monde en 
1994 et d'Europe en 1995, 
elle remporte a plusieurs 
reprises la premiere place 
aux championnats Open 
d'Angleterre et d'Ecosse ainsi 
qu'aux celebres concours 
Badminton de 1992 et 
Chantilly de 1997. 


Protections 

Lors de L'epreuve d'endurance, Le casque avec mentonniere est 
obLigatoire pour Les cavaLiers. La pLupart d'entre eux portent des 
protections dorsaLes : Les chutes peuvent etre tres dangereuses. 
Les jambes des chevaux sont souvent enduites de graisse pour 
Limiter Les bLessures en cas de contact avec un obstacLe. 



~3M 
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m courses : turf 



Le tegendaire jockey americain Tod Sloan, 
decede en 1933, a offert aux sports equestres 
un style de conduite, le « monkey crouch », qui 
consiste a chevaucher a I'aide de courts etriers. 
Cette pratique s'est rapidement repandue, 
notamment dans la discipline du turf. 


A ll turf, course La plus rapide pratiquee en equitation, Le jockey et son chevaL 
doivent s'entendre parfaitement s'iLs veuLent franchir La Ligne d'arrivee avant 
Leurs concurrents. Cette compLicite exceptionneLLe est nee iLy a Longtemps : des 
courses ritueLLes avaient Lieu en Chine des La prehistoire, et Les J.O. de La Grece antique, 
outre La course de chars, comportaient une epreuve avec chevaux montes. Mais iL faut 
attendre Le debut du xvn e siecLe pour que Le premier hippodrome voie Le jour a Newmarket, 
en AngLeterre. Avec L'apparition des pur-sang angLais, Les courses de gaLop prennent Leur 
veritabLe essor : Le Jockey-CLub est cree en 1750 et preside a La regLementation des 
nombreux prix, dont Le Derby d'Epsom et La GoLd Cup d'Ascot qui attirent Les fouLes. 
Ces deux courses sont toujours parmi Les pLus prestigieuses aujourd'hui, avec Le prix de 
L'Arc de Triomphe a Paris et Le Derby du Kentucky aux Etats-Unis. 


DEROULEMENT DE LA COURSE 

Les chevaux prennent place dans les stalles de depart selon un 
ordre tire au sort. Le juge au depart peut donner le depart de la 
course lorsqu'il le desire, au besoin sans attendre un cheval difficile 
ou mal place. Pour que tous les concurrents aient une chance egale 
d'acceder au podium, les meilleurs chevaux doivent porter, en plus 
de leur cavalier, un poids supplemental allant jusqu'a 5 kg. 


Ce handicap est determine par des specialistes capables d'estimer 
et de comparer les performances de chaque cheval engage. 
Les juges de course controlent I'ordre de passage des chevaux 
devant le poteau d'arrivee. Si le peloton est tres groupe, on utilise 
la photo pour determiner le vainqueur. En cas de defaillance de 
L'appareil, la decision des juges de course est sans appel. 


Stalles de depart 

Elies sont utilisees 
principalement pour 
les courses de galop. 
L'ouverture simultanee 
de toutes les portes 
empeche qu'un cheval 
ne parte avant les 
autres. 


PARIS 

Aujourd'hui I'equitation est devenue un loisir. C'est grace a I'argent 
des paris que les eleveurs produisent des chevaux de race. Les paris 
determinent la cote des chevaux prenant le depart d'une course. Plus 
un cheval est joue, plus sa cote est faible. Moins il a de chances de 
gagner, plus sa cote est haute. Un cheval joue a 2 contre 1 rapporte 
deux fois la mise de depart. 
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TYPE DE COURSE 

AGE DES CHEVAUX 

DISTANCE 

NOMBRE D'OBSTACLES 

EXEMPLE 

galop plat 

2 ans 

1 200 - 1 600 m 

aucun 

Grand-Criterium de Longchamp (France) 

galop plat 

3 ans 

2000 m 

aucun 

Derby du Kentucky (Etats-Unis) 

haies 

3-4 ans 

2 500 - 5 000 m 

8 - 15 

Auteuil (France) 

steeple-chase 

4 ans 

environ 7 200 m 

30 

Grand National de Liverpool (Grande-Bretagne) 


TACTIQUE 


En course le jockey est seul juge : il doit pouvoir adapter sa tactique a ['attitude de 
sa monture. Savoir profiter au mieux du train (allure) que le cheval donne, le placer 
correctement dans le peloton, I'amener a fournir le plus gros effort au bon moment 
sont les trois cles d'une victoire. Ne pas se laisser enfermer dans le peloton permet 
de choisir le terrain ou I'on veut courir la derniere ligne droite. Dans les 
virages (interieur de la piste), la corde est La place la plus convoitee. < 


Bombe 


Mouton 

II Limite le champ de vision du 
cheval vers le sol et evite qu'il ne 
saute par-dessus des ombres en les 
prenant pour un obstacle, i 


EQUIPEMENT 


POSITION DU JOCKEY 

La monte actuelle (renes et etriers courts, corps penche sur I'encolure) 
est venue d'un jockey americain - Tod Sloan - a la fin du xix e siecle. 
D'abord critiquee, voire ridiculisee, elle a ete adoptee rapidement par 
I'ensemble des jockeys a la suite des excellents resultats obtenus 
en course. 



^ r--.. 



Le mot turf, d'origine anglaise, designe la pelouse 
sur laquelle courent les chevaux. Aux Etats-Unis, 
les pistes sont generalement plates et cendrees. 


PROFIL DU JOCKEY ET DE SA MONTURE 


Leur poids ideal etant de 50 kg, la carriere de jockey n'est ouverte 
qu'aux petits gabarits. La plupart debutent comme gargons d'ecurie. 
I Is soignent et montent les chevaux a I'entrainement, puis participent 
a des courses d'enjeu modeste. Les meilleurs obtiennent leur licence 
professionnelle en 40 courses environ. 

Pour les yearlings (chevaux d'un an), I'entrainement quotidien est 
essentiellement fait de galops courts et tres rapides. A trois ou quatre 
ans, ils ont acquis leur vitesse maximale et travaillent I'endurance, 
generalement en vue d'une reconversion des courses de plat vers le 
steeple-chase. 

La carriere d'un champion est plus courte (15 a 20 courses, souvent 
toutes remportees) que celle d'un cheval moyen (50 a 70 courses). 


Lester Piggot (GBR) 

Jockey le plus celebre 
d'Angleterre, il remporte les 
championnats nationaux a 11 
reprises. Entre 1954 et 1983, il 
remporte 9 fois le prestigieux 
Derby national. Il se retire du 
circuit profession nel des sports 
equestres en 1995. 



Pat Day (USA) 

Grand gagnant de I'Eclipse 
Award en 1984, 1986, 1987 et 
1991, il remporte egalement 
la medaille d'or a dix reprises 
lors du celebre Breeder's Cup 
Championship, dont une dans 
la categorie turf en 1987 
alors qu'il chevauchait 
Theatrical (IRE). 
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W, courses : trot et amble 



Competition de trot lors du Richmond Horse 
Show de 1935. 


L es courses de trot se disputent sur piste, avec un attelage Leger a deux roues, le 
vainqueur etant Le chevaL qui franchit Le premier La Ligne d'arrivee sans avoir 
change d'aLLure. Les premieres courses de trotteurs etaient un passe-temps de 
fermiers, dont Les chevaux utiLisaient souvent Le trot ou L'ambLe. ELLes se sont 
deveLoppees simuLtanement aux Etats-Unis et en Europe des Le xix e siecLe, mais 
rapidement Les Etats-Unis ont suivi Leur propre evoLution : L'ambLe y est pLus couru que 
Le trot, sur des pistes differentes. La Societe du chevaL frangais, creee en 1864, et La 
United States Trotting Association ont donne au trot ses structures professionneLLes. 
L'invention du pari mutueL a ete determinante : Les epreuves comme Le RooseveLt 
InternationaL aux Etats-Unis ou Le prix d'Amerique en France attirent aujourd'hui des 
dizaines de miLLiers de spectateurs et teLespectateurs. Les chevaux qui Les remportent 
deviennent Legendaires et font La fortune de Leurs proprietaires. 


DEROULEMENT DE LA COURSE 


La position des concurrents au depart est determinee par leurs resultats 
aux courses precedentes. Afin que chaque concurrent ait les memes 
chances, un handicap est impose aux meilleurs chevaux : lors des 
departs lances, derriere la barriere mobile, ils sont places a Fexterieur de 
la piste. Lors des departs arretes, ils ont une distance supplementaire a 
couvrir, pouvant aller jusqu'a 100 metres dans certains cas. Les 


concurrents effectuent generalement un tour de piste. Sur certains 
hippodromes courts, les courses peuvent comporter 2 tours. Pour 
deceler les fautes d'allure, la course est filmee et suivie en voiture par 
un juge aux allures, eventuellement assiste de plusieurs commissaires. 
En cas d'arrivee groupee, la photo aide les juges de course a determiner 
quel cheval a franchi la ligne d'arrivee le premier. 


FAUTES 


TACTIQUE 


Les fautes penalisees concernent Failure (trot ou amble) des 
chevaux, ou le comportement en course. Les fautes d'allure 
sont eliminatoires en Europe, et sanctionnees sur le continent 
americain (le cheval fautif est retrograde derriere son suivant). 

Un cheval qui en desequilibre un autre en course est elimine en 
Europe, alors qu'il est retrograde derriere le cheval qu'il a gene aux 
Etats-Unis et peut terminer la course s'il se dirige vers le bord de 
la piste et reprend une allure correcte. 


Barriere mobile 

Elle permet des departs rapides et 
spectaculaires, pour des courses comprenant 
generalement 8 a 12 concurrents. Les departs 
arretes pratiques en Europe regroupent 
generalement plus de concurrents (jusqu'a 20). 


L'essentiel de la tactique est de retenir le cheval, afin qu'il fournisse 
son plus gros effort au bon moment dans la course. Ensuite, I'art du 
conducteur consiste a lui laisser etendre sa foulee au maximum sans 
le desequilibrer ni lui faire perdre Failure. 

Pistes 

Ce sont des anneaux plats en Amerique, dont le sol est 
generalement compose de poussiere de pierre, d'une longueur 
variant de 1/2 mile (804,5 m) a 1 mile (1 609 m). Les pistes 
europeennes ont des traces varies, allant de 1 mile (1 609 m) 
a 1 mile et 3/8 e (2 212 m), et sont recouvertes de gazon. 



Poteau d'arrivee 

i Juge aux allures 

II doit surveiller la course du depart jusqu'a I'arrivee. 


Partie mobile 


Peloton 

Au premier virage comme au 
dernier, il est important de ne pas 
se laisser enfermer dans le peloton. 



Barriere mobile 

Les attelages etant lances, les deux parties mobiles de la 
barriere se replient vers Favant, au moment de franchir 
la ligne de depart, et liberent le passage aux chevaux. 
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ALLURES 

Alors que seul le trot est pratique en Europe, dans des courses montees 
ou attelees, Le continent americain se consacre excLusivement aux 
trotteurs et ambleurs atteles. Le trot et L'ambLe sont des aLLures rapides 
a deux temps. Une bonne repartition du poids des fers sous Les sabots 

Trot 

Un sabot gauche et un sabot droit se posent ensemble au soL Le trot de 
competition est beaucoup plus allonge que le trot naturel. 


des trotteurs allonge les foulees et peut faire gagner des secondes 
precieuses. Les chevaux ambleurs sont plus faciles a entrainer que les 
trotteurs : des entraves pour ambleurs, inventees aux Etats-Unis en 
1885, rendent la faute d'allure pratiquement impossible. 



Amble 

Le cheval deplace, en alternance, ses deux membres de droite puis ses 
deux membres de gauche. L'amble est plus rapide que le trot. 




Greyhound (USA) 

Hongre des annees 30, il est peut-etre le 
plus grand trotteur de tous les temps. 
Grace a sa foulee de 6 m, il a etabli 25 
records du monde de 1934 a 1940, dont 
certains tiennent encore. 



Bret Hanover (USA) 

Standardbred des annees 60, il a remporte 
62 de ses 68 courses, et etabli 9 records 
du monde a I'amble. ELu a 3 reprises (1964 
a 1966) Cheval de I'annee, il a aussi 
remporte la Triple Couronne en 1965. 


COURSES PRESTIGIEUSES 


Le Roosevelt International de New York, le prix d'Amerique a Vincennes, 
en France, ou le Trot mondial a Montreal, au Canada, notamment, sont 
des grands rendez-vous ouverts aux chevaux de tous ages et de toutes 
nationalises, et Loccasion d'enjeux tres importants. La competition tres 
forte entre les trotteurs frangais et americains s'y exprime largement. 


Consecration supreme reservee aux chevaux americains, la Triple 
Couronne est accordee aux trotteurs et ambleurs qui remportent 
dans la meme annee trois courses prestigieuses : Le Yonkers Trot, 
LHambletonian, et le Kentucky Futurity pour les trotteurs; le Messenger 
Stakes, le Cane Futurity et le Little Brown Jug pour les ambleurs. 


EQUIPEMENT 



Harnais 


Guides 

En course, on bouche frequemment 
les oreilles des chevaux pour qu'ils ne 
soient pas influences par les autres. 
Prive des aides vocales, le conducteur 
ne dispose plus que des guides pour 
communiquer avec I'animal. 


Son diametre est standardise. 
Les rayons sont recouverts de 
disques plastiques, pour la 
securite des chevaux et 
I'aerodynamisme. 


Tige de tete 

Fixee a la muserolle, 
elle releve la tete des 
chevaux, ce qui les 


Muserolle 


Guetre matelassee 


Sulky 

Sa forme actuelle, apparue vers 1895 aux Etats-Unis, est 
restee pratiquement inchangee jusqu'aux annees 70, lorsque le 
bois des cadres a ete remplace par Laluminium. La largeur et 
I'ecartement des bras sont ajustes a chaque cheval. Un sulky 
de course pese environ 15 kilos. Les sulkys d'entrainement 
sont plus lourds : environ 25 kilos. 


PROFIL DU CONDUCTEUR ET DE SON CHEVAL 

• Certains conducteurs sont aussi entraineurs. Si 
I'age moyen au plus haut niveau se situe entre 
30 et 40 ans, les profession nels qui prennent 
part a des courses importantes jusqu'a 60 ans 
ne sont pas exception nels. 

• Le trot exige du cheval discipline et controle 
de soi : il doit apprendre a allonger ses foulees 
au maximum sans ceder a L'instinct de prendre 
le galop. Avant d'etre attele, il est accoutume 
progressivement a Failure puis au port du 
harnais. Ensuite, un plan precis et person- 
nalise d'exercices chronometres Lui permet 
d'ameliorer sa vitesse etape par etape. 

• Les chevaux americains et europeens sont 
prepares en vue d'objectifs distincts : la vitesse 
sur distances courtes, avec des chevaux tres 
jeunes, est privilegiee en Amerique, tandis que 
I'Europe (principalement la France, la Russie et 
la Scandinavie) prefere I'endurance, et des 
chevaux capables de carrieres plus longues. Des 
deux cotes de I'Atlantique, toutefois, un cheval 
ne peut plus courir passe 14 ans. 

• On retrecit le champ de vision des chevaux 
craintifs avec des oeilleres, afin qu'ils aient 
moins d'occasions de s'effrayer. 
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ft polo 



S ur un terrain plat, deux equipes a cheval se disputent une balle pour L'envoyer dans 
le but adverse a I'aide d'un maillet. Le principe de ce jeu est vraisemblablement ne 
en Perse vers 600 av. J-C. Les rois et reines d'Asie et d'Asie Mineure s'y amusaient 
avec leur cour. L'ayant decouvert dans Les annees 1850 dans L'HimaLaya, Les Anglais le 
pratiquent avec la noblesse indienne et fondent le premier club de polo - du mot 
tibetain pu-lu - a Silchar en 1859, avant de I'implanter en Angleterre. Introduit en 
Argentine par des colons, et en 1876 aux Etats-Unis par le milliardaire James Gordon 
Bennett, le polo connait un nouvel essor. Le club de Hurlingham, a Londres, edicte les 
premiers reglements. L'Angleterre, qui rejoint le circuit mondial en 1886, remporte la 
premiere medaille d'or olympique en 1920. L'Argentine, pour sa part, gagne non 
seulement I'or a deux reprises, en 1924 et 1936, mais egalement la premiere Coupe des 
Ameriques en 1928. La Federation internationale de polo (FIP), fondee en 1983 et basee 
outage traitent de I'histoire des rois de Perse a Beverly Hills, en Californie, organise la Coupe du Monde dont les matches attirent 

ecnt par Ferdowsi vers la fin du x e siecle. J u r 

chaque annee des milliers de spectateurs. 


DEROULEMENT D'UN MATCH 


Une rencontre oppose 2 equipes de 4 joueurs. ELLe debute lorsque 
I'arbitre lance la balle au milieu des adversaires, alignes de part et 
d'autre du T central. Entre les six chukkas (reprises) de 7 min chacune 
constituant le match, des pauses de 3 a 5 min permettent aux joueurs 
de changer de poney (its peuvent aussi le faire en cours de reprise). Un 
point est marque lorsque la balle passe entre les poteaux du but 
adverse, et les deux equipes changent de camp, mais le jeu continue 
sans temps d'arret. II n'est interrompu que si un joueur reste etendu a 
terre. Crees pour donner une chance egale a chaque equipe, des 


handicaps sont attribues aux joueurs par des commissions nationals, 
sur une echelle allant de -2 a + 10. Un handicap de 4 permet de disputer 
des matches internationaux. Le handicap d'une equipe est la somme des 
handicaps de ses membres. Une equipe a 30 de handicap contre une 
equipe a 40 de handicap commence la rencontre avec 10 buts d'avance. 



Horloge 

Son cadran ne 
depasse pas 
7 minutes, la 
longueur d'une 
chukka (reprise). 


Nom de I'equipe 

La plupart des equipes ont ete creees 
par des mecenes. Aujourd'hui, elles 
sont parfois financees par de grandes 
^marques commerciales. 

Handicap des joueurs i 



Ligne des 54 m 


T central 


l Numero 4 

II assure la defense a I'arriere. La masse 
corporelle de son poney, sa resistance et 
sa vitesse sont determinantes. 
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Bottes 


Memo Gracida (USA) 

D'origine mexicaine, il fait partie 
de I'elite (15 dans le monde) qui 
detient un handicap de 10. IL a 
remporte Le prestigieux US Open 
a 14 reprises et, en 1988, iL a 
remporte La GoLd Cup et la 
Sterling Cup au sein de I'equipe 
IsLa Carroll. 


25 cm 


Poteaux de buts 

ILs sont flexibles et recouverts de Lattes de bois pour eviter 
Les bLessures. Les joueurs ont Le droit de passer au miLieu. 


Juges de but (2) 

En L'absence de barre transversale, iLs determinent si La 
hauteur des tirs ne depasse pas ceLLe des poteaux de buts. 


PROFIL DU CAVALIER ET DE SA MONTURE 

• Les joueurs professionneLs voyagent d'equipe 
en equipe, parfois pour des contrats d'un seuL 
match. Pour se maintenir a un haut niveau. La 
recherche et L'acquisition de poneys de qualite 
sont Leur preoccupation constante. 

• De L'avis des cavaLiers, Les poneys de poLo 
representent 75 % du succes d'un match. ILs 
n'ont pas peur du contact parfois vioLent 
avec Les autres chevaux et acceptent Les 
acrobaties de Leur cavaLier avec cahme. Leurs 
arrets, demurrages et voLte-face fuLgurants 
sont pLus importants que La vitesse pure. 

• Les pouLains sont inities au jeu a partir de 
quatre ans. En deux ans, iLs acquierent 
I'obeissance reflexe aux ordres, apprennent 
a pLacer Leur cavaLier en bonne position pour 
frapper, ne Le genent pas dans ses coups par 
des gaLops irreguliers, et ont compris que 
L'objectif d'une course est d'etre Le premier a 
atteindre La baLLe. 


CALENDRIER DES CONCOURS INTERNATIONAUX 

Open d'Argentine 

Palermo, Buenos Aires 

Novembre 

World Cup 

Palm Beach, FLoride 

Avril 

Gold Cup 

Cowdray Park, Angleterre 

Juillet 

International de Windsor Park 

Angleterre 

Juillet 

Championnat mondial de polo 

Deauville, France 

Aout 


Maillet 

Que Le joueur soit droitier ou non, iL est 
obLigatoirement tenu de La main droite. 

Tete de maillet 

Les formes cigare ou jodhpur sont Les 
pLus utiLisees. Certaines sont biseautees 
pour aider a ne pas heurter Le gazon en 
frappant La baLLe. 


Cheval de bois 

Meme au pLus haut niveau, Les 
joueurs perfection nent Leurs 
frappes au chevaL de bois. 


Manche 

GeneraLement en bambou, iL peut 
etre fLexibLe ou rigide, suivant Les 
preferences des joueurs. 


Selle 

ELLe est equipee d'une sur-sangLe 
passant sur Le siege, offrant une 
securite supplemental en cas 
de defaillance de La sangLe 
principaLe, tres sollicitee. 


Cloches 

EUes protegent Le paturon 
(surface externe du sabot). 


Balle 

ELLe est en racine de 
sauLe ou en pLastique. 


Queue 

ELLe est tressee, repliee et tenue par une 
bande autocoLLante pour eviter que Les 
maiLLets ne s'y accrochent. 


7,6 - 8,9 cm 
99 - 128 g 


Casque 

IL est generaLement pourvu d'une 
griLLe de protection. 


Criniere 

ELLe est rasee pour eviter 
que Les mains ou Le maiLLet 
ne s'y emmelent. 

Muserolle 


Martingale 

Pour eviter Les coups de tete Lors 
des arrets brusques. La martingaLe 
fixe bouclee a La museroLLe empeche 
Le poney de reLever L'encoLure. 

Genouilleres 

Les boucLes ne doivent pas risquer 
de bLesser un poney ou un cavaLier. 


Protections 

Des guetres ou des bandes de feutre 
enroulees protegent Les canons (jambes) 
des coups de maiLLet et des chocs. 
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TACTIQUES ET TECHNIQUES 


Le polo est trop rapide et imprevisible pour qu'on puisse etablir des 
tactiques a L'avance. ^observation des qualites des joueurs, et 
surtout des poneys adverses, est essentieLLe. On essaie d'utUiser ses 
meiUeures montures Lors de La 4 e ou La 6 e chukka, Les pLus cruciaLes 

pour L'issue de La partie. Un principe fondamentaL du poLo est La 

\ 

Coups droits et revers 

ILs sont frappes vers L'avant, L'arriere ou en diagonaLe. IL s'agit d'un coup droit si La baLLe est situee a droite du poney, et 
d'un revers si eLLe se trouve a sa gauche. Un bon frappeur est capabLe de couvrir toute La distance du terrain (274 m) en 



Ligne de baLLe, dont L'objectif est d'eviter Les accidents : Le joueur 
qui suit La trajectoire de La baLLe qu'iL vient de trapper, et ceLui qui 
est Le pLus proche de La baLLe apres qu'eLLe a ete frappee, ont 
priorite sur Les autres joueurs. Leurs adversaires n'ont pas Le droit 
de Leur couper La route. 




/ 


Coups perpendiculaires 


Accrochage du maillet 


Marquage 




ILs sont frappes sous L'encoLure du 
poney, ou derriere sa queue. Le pLus 
difficiLe a reaLiser se frappe sous Le 
ventre, on L'appeLLe Le «coup du 
miLLionnaire». 


IL n'est autorise que Lorsque L'adversaire est sur Le point de BouscuLer L'adversaire, pour essayer de Le faire 
trapper La baLLe, pour devier ou empecher son tir. Accrocher sortir de La « Ligne de baLLe », doit se faire avec 

Le maiLLet au-dessus du niveau de L'epauLe ou par-devant Les un angLe inferieur a 45°. 

jambes du chevaL est considere comme une faute qui donne 
Lieu a un coup franc. 



Coups francs et penaltys 

Les coups francs peuvent etre tires des Lignes de 27, 36 et 54 metres, seLon La 
gravite de La faute commise, sur decision des arbitres. SeuLs Les coups francs 
tires de 54 m admettent une intervention de L'equipe fautive. Lorsqu'une 
faute d'un defenseur empeche un attaquant de marquer un but, L'arbitre peut 
accorder un penaLty : apres un gaLop d'eLan, La baLLe est frappee de La Ligne 
des 27 m, sans possibiLite d'intervention de L'equipe fautive. 


f 



Mises en jeu 

Au debut d'une partie, Les deux equipes etant aLignees de part et d'autre 
du T centraL, un arbitre Lance La baLLe sur La Ligne. Lorsque La baLLe franchit 
une Ligne de touche, Les equipes s'aLignent a 4,60 m de L'endroit ou eLLe est 
sortie. Lorsqu'eLLe sort en fond de terrain, c'est un defenseur qui La remet 
en jeu du meme endroit. Les attaquants doivent se tenir a une distance de 
27 m. Les defenseurs se pLacent ou iLs Le veuLent. 
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Equipe suedoise en tir Libre, medaillee d'or aux J.O. de 
Stockholm, en 1912. 


TIR AU FUSIL 


L es premieres armes a feu apparaissent a La fin du xv* siecle, mais ce n'est qu'au 
xix e siecle que le tir devient un veritable sport. Pour toutes les disciplines, le 
principe demeure le meme : toucher une cible fixe ou mobile a I'aide d'une 
arme. Au debut du xix e siecle, en Angleterre, le club des Old Hats met au point un 
systeme de tir sur cible mobile, mais c'est en 1836 que devolution technologique 
popularise le tir, avec I'invention du systeme de barillet par Colt. Aussitot, une 
premiere codification des regies du tir voit le jour, suivie par la creation, en Suisse, 
des premieres societes de tir. Vers 1860, les pigeons vivants servant jusqu'alors de 
cibles, sont remplaces par des pigeons d'argile propulses par des lanceurs 
mecaniques. Le tir est present aux premiers J.O. modernes d'Athenes en 1896, mais 
il est reserve aux hommes. II faut attendre 1984 pour voir plusieurs disciplines de tir 
feminin devenir olympiques. En 1907, I'Union international de tir (UIT) est mise 
sur pied et elle conserve son nom jusqu'en 1998, ou elle devient ^International 
Shooting Sport Federation (ISSF). Les championnats du monde ont lieu tous les 
quatre ans en alternance avec les J.O. Les epreuves de tir sont divisees en trois 
grandes categories : le tir au fusil, a la carabine et au pistolet. 


Dans cette discipline, le tireur arme d'un fusil charge de cartouches 
tente d'atteindre et de detruire en plein vol des plateaux en argile, 
ou pigeons. Le nombre de lanceurs et de cibles, le mode de 
lancement et le nombre de coups par cible varient selon les 
disciplines : fosse olympique, skeet et double trap. Durant la 


competition, les tireurs occupent successivement chacun des 
postes de tir. Le tireur donne a haute voix I'ordre de lancer 
(« Pull ! ») et un micro place a ses pieds transmet electroniquement 
Lordre aux dispositifs de lancement, automatiques ou manuels. 


AIRE DE TIR 


FOSSE OLYMPIQUE 

Quinze appareils de lancement sont repartis par groupes de trois. 
Its sont actionnes par neuf grilles de lancement differentes qui 
dirigent I'angle et la vitesse des plateaux. La competition se joue 
sur 125 plateaux pour les hommes (5 seances de 25 reparties sur 
deux jours) et 75 pour les femmes (3 seances de 25). Une finale 


reunit les six meilleurs tireurs qui s'affrontent au cours d'une serie 
de 25 plateaux. Les cinq tireurs presents sur le pas de tir se 
succedent apres chaque serie. Les points sont comptabilises par 
plateau detruit (un point par plateau). 


Arbitre assistant 

II verifie que le greffier affiche 
correctement les resultats apres 
chaque tir. 

Greffier 

II inscrit les resultats sur les 
feuilles de pointage et sur un 
tableau d'affichage. i 


Juge-arbitre 
de pas de tir 

II appelle les tireurs 


Tireurs 

I Is sont places sur une ligne 
de tir separee en cinq postes 


Poste de tir 

Emplacement ou prennent 
place les tireurs. 



Juge-arbitre principal 

II est responsable de tous les 
aspects techniques et logistiques 
relatifs a la preparation et au bon 
deroulement de la competition. 
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Arbitres assistants (3) 

Deux d'entre eux, places de chaque 
cote du champ de tir, observent le lancer 
de chaque plateau. Apres un tir, s'ils 
considerent que la cible a ete manquee, 
ils le signalent immediatement. 
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SKEET 

Le terrain forme un arc de cercLe sur lequel sont repartis sept postes 
de tir. Les plateaux sont lances en meme temps des deux lanceurs 
situes aux extremites de 1'arc de cercle. Les trajectoires peuvent 
varier. Le tireur a deux cartouches pour tenter de briser les deux 
plateaux. II ne peut tirer deux fois sur le meme plateau. Le nombre de 
plateaux et de series est le meme que pour la fosse olympique. 


DOUBLE TRAP 

Trois lanceurs projettent deux plateaux selon des angles et une hauteur 
que le tireur connait a Lavance. La competition se joue sur un total de 
150 plateaux pour les hommes (trois series de 50 plateaux lances deux 
par deux) ou 120 pour les femmes (trois fois 40). Une finale reunit les 
six meilleurs tireurs qui s'affrontent sur une serie de 50 plateaux pour 
les hommes et 40 pour les femmes. 



longe les sept postes de tir. 
Les tireurs doivent s'avancer 
sur chaque poste. 


EQUIPEMENT 




Les trois lanceurs sont 
installes a I'interieur. 



15 m 


Fusil calibre 12 a canons superposes 

Charge de deux cartouches, il permet au tireur de tirer 
les deux coups par cible auxquels il a droit. 



Cartouches calibre 12 

Elies sont chargees a la 
chevrotine (24 g de plombs). 


Plaques de couche 

Ce sont des elements amovibles qui permettent 
d'augmenter la longueur ou la hauteur de la 
crosse selon les preferences du tireur. 


Pigeon ou plateau 

Il est en compose d'argile. En 
fosse olympique, sa vitesse peut 
atteindre 105 km/h. 


Fosse de tir 

Face aux tireurs, la fosse de tir est une tranchee 
profonde de 2 m a 2,10 m. Elle abrite 15 
lanceurs, trois par poste de tir, qui projettent 
les plateaux a des hauteurs, des vitesses et des 
angles differents et inconnus du tireur. 


Lanceurs de plateaux 
automatiques 

Ils sont actives automatiquement 
ou manuellement par un prepose 
(puller) qui doit etre en mesure 
de voir et d'entendre clairement 
les tireurs. Ils peuvent contenir 
jusqu'a 700 pigeons. 


i Lanceurs de 
plateaux 
automatiques 


Positions de tir sur plateaux 

Pour aider I'arbitre a controler la position du fusil lors des 
epreuves de skeet, une bande de 25 a 30 cm de long et 2 a 3 
cm de large doit etre apposee de maniere permanente sur le 
cote droit (a gauche pour les gauchers) juste au-dessus de la 
hanche. Le bas de la crosse du fusil doit reposer sur cette 
bande jusqu'a ce que la cible apparaisse. Le tireur peut utiliser 
une casquette a visiere pour se proteger du soleil. Lors des 
epreuves de Double trap, le tireur se tient en joue avant la 
projection des plateaux. 


15 m 
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TIR A LA CARABINE 

IL consiste a placer le plus grand nombre de projectiles le plus pres 
possible du centre de la cible. Le tir a la carabine est divise en 
categories selon le calibre utilise. Dans toutes ces epreuves, les 
tireurs doivent respecter des regies de distance, de temps, de position 
ou de calibre des armes. 

Pour les armes de calibre 5,6 mm (22 long rifle) et pour la carabine a 
air de calibre 4,5 mm, les disciplines varient selon la distance (10 et 
50 m), le nombre de coups (40, 60 ou 120) et la position (debout, a 
genoux ou couchee). 

• Carabine de sport (femmes) 3 x 20 : a 50 m de la cible, la ti reuse doit 
effectuer 60 tirs en un temps maximum de 2 h 30 : 20 coups en 
position couchee, 20 debout et 20 a genoux. 


Carabine Libre (hommes) 3 x 40 : a 50 m de la cible, le tireur effectue 
120 coups : 40 en position couchee en 1 h, 40 debout en 1 h 30, 40 
a genoux en 1 h 15. 

Carabine Libre position couchee : a 50 m, le tireur a 1 h 30 pour tirer 
60 coups dans la meme position. 

Carabine a air (a 10 m) en position debout : le tireur utilise une 
carabine a C0 2 ou a air comprime, calibre 4,5 mm. II tire 60 fois en 
1 h 45 (40 fois en 1 h 15 pour les femmes). 

Carabine a air comprime (a 10 m) sur cible mobile (hommes) : le 
tireur effectue 60 coups, 30 de precision et 30 de vitesse. En 
precision, la cible est visible 5 secondes et en vitesse, 2,5 secondes. 
Les tireurs utilisent un telescope reglementaire. 


POSITIONS 



Couchee 


Allonge sur le sol ou sur un tapis reglementaire 
fourni par les organisateurs de la competition, le 
tireur ne doit soutenir I'arme qu'avec les deux 
mains et une epaule, mais peut appuyer sa joue 
contre la crosse pour la visee. II peut utiliser 
une courroie reliant le haut du bras support a la 
carabine. Celle-ci ne peut toucher aucune autre 
surface. Au-dela du coude, les avant-bras ne 
peuvent etre en contact avec le sol et doivent 
demeurer au moins dans un angle de 30° par 
rapport a celui-ci. 


EQUIPEMENT 


A genoux 

Trois points de contact avec le sol sont autorises : 
pied gauche, pointe du pied droit et genou droit 
(dans le cas d'un tireur droitier). La carabine doit 
etre tenue a deux mains, appuyee sur I'epaule 
droite. Le tireur peut utiliser une courroie comme 
dans la position couchee. Le coude gauche ne peut 
etre a plus de 10 cm en avant du genou. Le tireur 
peut utiliser un coussin sous le cou-de-pied droit, 
mais ne peut alors incliner ce pied a plus de 45° 
sous lui. 




Debout 

Le tireur se tient droit sur ses jambes, les deux 
pieds au sol et sans aucun autre appui. Les mains, 
I'epaule et la joue de visee peuvent maintenir la 
carabine, qui est appuyee sur I'epaule de visee. 
L'autre bras est Libre. Le bras servant de support (le 
gauche pour un droitier) repose le long du torse et 
le coude est solidement appuye sur la hanche. 


Selon les disciplines, Larme est de petit (5,6 mm, type 22 long rifle) ou 
gros (max. 8 mm) calibre. Le poids total de Larme ne peut depasser 
8 kg. Les appareils de visee sont admis dans la mesure ou il ne s'agit 
pas de lentilles grossissantes. En carabine Libre, le tireur adapte son 
arme selon ses besoins, en augmentant la longueur ou la hauteur de la 


crosse ou en augmentant la longueur du canon par des tubes 
prolongateurs dans une limite autorisee. La tenue vestimentaire est 
strictement reglementee, que ce soit pour la veste, le gant en cuir, le 
pantalon, les chaussures et meme la ceinture, qui ne doit comporter 
aucun element pouvant servir d'appui. 


CARABINE 22 (5,6 MM) 

Appuie-joue 

1 1 est amovible et ajustable. 


Mire arriere 



i Crochet 

Il tient la carabine 
sous I'epaule et assure 
une meilleure stability 



Pommeau 

Il aide au soutien de la carabine par 
la main placee en avant. Il ne peut 
depasser 200 mm de hauteur. 


Plaques de couche 

Ce sont des elements amovibles qui permettent d'augmenter la 
longueur ou la hauteur de la crosse a la taille du tireur. 
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CARABINE A AIR COMPRIME 


iu 

Cartouches de 
calibre 5,6 mm 
(22 long rifle) 



Cible carabine 50 m 
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TIR AU PISTOLET 

Comme pour le tir a La carabine, Le but de La discipLine est de pLacer 
Le pLus grand nombre de projectiLes Le pLus pres possibLe du centre 
de La cibLe. La pLupart des competitions se disputent avec des 
pistoLets de caLibre 5,6 mm (sauf pour Le pistoLet a percussion 
centraLe pour Les hommes et Le pistoLet 10 m a air). SeuLe La position 
debout est permise et Les competitions varient seLon Le nombre de 
coups et La distance. L'arme doit etre tenue a bout de bras, d'une 
seuLe main. 

• PistoLet standard (hommes seuLement) 3 x 20 : a 25 m de La cibLe, 
Le tireur effectue 60 coups repartis en 3 series de 20. Durant 
La premiere serie, iL tire 4 fois 5 coups en 150 secondes. Durant La 
deuxieme, 4 fois 5 coups en 20 secondes. Durant La troisieme, 4 fois 
5 coups en 10 secondes. 

• PistoLet Libre (hommes seuLement) 6 x 10 : a 50 m de La cibLe, Le 
tireur doit pLacer 60 coups (6 series de 10) en 2 heures. Chaque 
serie doit etre effectuee en 15 min maximum. 


• PistoLet vitesse (hommes seuLement) 2 x 30 : Le tireur fait face a 5 
cibLes pivotantes a 25 m. IL doit pLacer 60 coups en 2 series de 30 
avec un temps Limite. Chacune des series se compose de : 2 fois 5 
coups tires en 8 secondes; 2 fois 5 coups en 6 secondes et 2 fois 
cinq coups en 4 secondes. A L'interieur de chaque groupe de 5 
coups, Le tireur vise chacune des 5 cibLes. 

• PistoLet a air comprime 10 metres (hommes et femmes) : Les femmes 
doivent pLacer 40 coups en 1 heure 15, et Les hommes, 60 coups en 
1 heure 45. 

• PistoLet sport pour Les femmes ou pistoLet a percussion centraLe 
pour Les hommes 2 x 30 : Le tireur utiLise un pistoLet de gros caLibre 
(8 mm ou 9,65 mm, et 5,66 mm pour Les femmes). IL tire d'abord 
30 coups de « precision » : 6 series de 5 baLLes en 6 minutes. Puis 30 
coups de « vitesse » : 6 series de 5 baLLes en 3 secondes. La cibLe 
s'efface durant 7 secondes apres chaque coup. 


POSITIONS 


EQUIPEMENT 



Position de depart 

ELLe est obLigatoire avant chaque tir 
pour Les epreuves de pistoLet vitesse. 
L'arme doit etre tenue a un angLe de 
45 degres en avant du corps. 


Technique de tir 

Les jambes sont ecartees et Les epauLes 
droites. La main Libre ne doit pas etre 
pendante et doit etre accrochee a La 
ceinture ou a une poche. 


Pour toutes Les discipLines, Larme doit etre tenue a une main. La crosse 
ne peut etre prolongee de fagon a etre supportee au-dela de La 
main. De meme, Le poignet doit etre completement Libre au moment 
du tir. Les pistoLets sont charges d'une baLLe ou d'un pLomb a La fois. 
Les LentiLLes de visee, viseurs optiques ou miroirs sont interdits. 

PISTOLET 8 MM 


Repose-eminence hypothenar 

C'est une extension placee a L'avant ou 
sur Le cote de La poignee du pistoLet et 
qui empeche La main de gLisser. 

PISTOLET A AIR COMPRIME PISTOLET 22 

.T 





CIBLES 


Lunettes 

Le port de Lunettes 
de protection 
resistantes est exige. 



Protections auditives 

ELLes sont obLigatoires 
pour Les tireurs ainsi que 
pour Les officieLs situes 
pres du pas de tir. 


La taiLLe des cibLes varie seLon L'arme, Le caLibre et La distance de tir. 
ELLes sont faites de cercLes concentriques numerates. 



Lunettes de vue ou 
telescope de reperage 

ILs sont autorises, mais Le 
telescope ne doit pas etre 
fixe sur L'arme ni utiLise 
Lors du tir. 


Tenue pour le tir au pistolet 

Aucun equipement permettant de 
soutenir ou d'immobiliser une 
quelconque partie du corps n'est 
autorise, y compris Les chaussures, 
qui ne doivent pas maintenir La 
cheviLLe. 


50 cm 



50 cm 



Pistolet vitesse 25 m 


Pistolet precision 25 et 50 m 


PROFIL DU TIREUR 

• Quelle que soit La discipLine pratiquee, Le tir demande avant tout une 
capacite de concentration exceptionnelle. Le tireur repete preci- 
sement Les memes gestes un grand nombre de fois sans changer Le 
moindre mouvement et doit par consequent maitriser chaque mou- 
vement de son corps. Instinctivement, Le tireur appuiera sur La 
detente entre deux battements de coeur, ces derniers pouvant nuire a 
La precision du tir. 

• Une bonne forme physique, entretenue par des exercices d'echauffement 
et d'assouplissement des poignets, bras, epauLes et dos, qui vont etre Les 
plus sollicites par Le poids de L'arme, est indispensable. Des exercices de 
relaxation afin de maitriser parfaitement Le souffle, Le rythme cardiaque 
et d'evacuer La tension nerveuse sont egalement necessaires. 
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tir a l'arc 



Archery at Hatfield par Gorborild, 1792. 


Q u'il s'agisse de chasse, de guerre ou de loisir, Le tir a L'arc repond a une seuLe regie : 
L'archer doit placer ses fleches dans une cible distante. D'abord arme de chasse, l'arc 
ne devient arme de guerre que 3 000 ans av. J.-C. et le demeure jusqu'a la Renaissance 
ou il est bientot supplante par les premieres armes a feu. Au xix e siecle, les anciennes 
Compagnies d'archers du Moyen Age reviennent a la mode : il ne s'agit plus alors de se 
battre, mais de defiler et de demontrer son adresse face a une cible. Le tir a l'arc devient peu 
a peu une veritable discipline sportive, essentiellement pratiquee dans le nord de la France. 
C'est d'ailleurs la que nait, en 1928, la Federation frangaise de tir a l'arc, qui donnera 
naissance, trois ans plus tard, a la Federation internationale de tir a l'arc (FITA) en Pologne. 
Malgre une breve apparition aux J.O. (1900 chez les hommes, 1904 chez Les femmes, ainsi 
que 1908 et 1920 pour les deux) Le tir a l'arc ne se repand vraiment qu'apres 1960 et il fait 
officiellement son retour aux Jeux en 1972 tant pour les hommes que pour les femmes. 
Toutefois, seul le tir a l'arc classique est admis aux J.O. et fait I'objet de quatre concours : 
hommes, femmes, en individuel ou par equipes de trois. Les championnats du monde de tir a 
l'arc classique, crees en 1931, ont lieu quant a eux tous les deux ans depuis 1975. 


DEROULEMENT DE LA COMPETITION 


L'archer doit placer ses fleches le plus pres possible du centre d'une cible 
situee a une distance donnee. Plusieurs disciplines sont reconnues par la 
FITA, chacune avec ses propres reglements concernant la distance, le 
nombre de fleches, le type de cible ou I'equipement. Aux championnats du 
monde, les archers tirent un total de 144 fleches a 4 distances en 
commengant par la distance la plus eloignee pour un maximum de 1440 
points. Aux J.O, la competition se fait seulement a une distance de 70 m. 

Les archers participent tout d'abord a une ronde de classement (6 volees de 
12 fleches) durant laquelle its sont classes de 1 a 64 selon leur score. Lors de 
la ronde olym pique, les archers sont regroupes par paires, le ler affrontant 
le 64e, le 2e le 63e, et ainsi de suite. Chaque archer tire 6 volees de 3 fleches 
dans un temps maximum de 40 secondes par fleche. Les vainqueurs passent 
a la ronde suivante jusqu'a ce qu'il ne reste que huit archers. Dans les quarts 
de finale, demi-finales et finales, les archers tirent 4 volees de 3 fleches. 

Lors des demi-finales et finales, les quatre finalistes concourent pour les 
medailles de bronze, d'argent et d'or. 

Ligne des 60 metres 

Au premier tour, les femmes tirent 
36 fleches sur une cible de 122 cm. 



Zone de securite 

Pour eviter tout accident, les spectateurs ne peuvent s'approcher a 
moins de 10 m de la ligne de tir et 20 m des lignes de cote. 


TERRAIN 


Ligne des 70 metres 

Au premier tour, hommes et 
femmes tirent 36 fleches sur 
une cible de 122 cm. Cette 
distance est utilisee pour 
toutes les finales. 


Ligne des 90 metres 

Au premier tour, les 
competiteurs 
masculins seulement 
tirent 36 fleches sur 
une cible de 122 cm. 


Juge 

Il verifie les distances de tir, les dimensions des cibles, la 
conformite des equipements. Il controle la conduite des 
tirs (position du tireur, respect du temps, materiel utilise), 
ill doit y avoir au moins un juge pour dix cibles. 


} Feux de 
signalisation 




f Directeur des tirs 

Il controle le deroulement de la 
competition, sa conformite aux reglements 
de la FITA et tranche tout litige pouvant 
survenir. Il donne les signaux sonores et 
controle le temps de tir. 


Lignes des 30 et 50 metres! 

Au premier tour, hommes et 
femmes tirent 36 fleches a chaque 
distance sur une cible de 80 cm. 


Lunette d'approche 

Les archers peuvent les garder aupres d'eux 
sur le terrain ou sur la ligne de tir. 

Ligne de tir 

Au moment du tir, les archers doivent avoir les 
pieds de part et d'autre de la ligne. 

Marqueurs 

Sous la surveillance des juges, un marqueur est delegue pour chaque cible. Il effectue le 
premier pointage apres chaque volee de trois fleches (a 50 et 30 metres) ou chaque volee de 
six fleches (a 90, 70 et 60 metres). Ils valident les cartes de pointage remplies par les archers. 
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TECHNIQUE 


L'archer exerce un controle parfait de ses mouvements au point entre 15 et 20 secondes durant lesquelles l'archer fait totalement 
de repeter automatiquement chacun des gestes de La sequence abstraction de ce qui L'entoure et se concentre sur sa sequence, 
de tir. Entre La prise en main de L'arc et Le suivi du tir, iL s'ecouLe 



1. Preparation avant le tir 


2. Placement de 3. Mise en position 4. Decoche 5. Suivi du tir 

la fleche sur l'arc avec visee 



CIBLES 


FEUX ET SIGNAUX 


La cibLe est composee de 10 cercles concentriques numerates de 1 (exterieur) a 10 (centre). Une 
marque centrale (10 X) permet de departager des tireurs qui termineraient a egaLite. 


i Centre de la cible 


Cercles concentriques 

Largeur : 4 cm 



Inclinaison arriere : 

15 degres par rapport a la verticale 


AUTRES DISCIPLINES 


Tir en campagne 

Tous Les types d'arcs sont autorises et Les appareiLs 
de visee sont interdits. Les archers suivent un 
parcours compose de 24 cibLes, dont douze sont 
a distance connue a L'avance et 12 a distance 
inconnue. Pour chaque cibLe, L'archer peut utiLiser 
trois fleches. Les cibLes sont marquees de zones a 
1, 2, 3, 4, 5 et 5+ points et mesurent entre 20 et 80 
centimetres (Le 5+ permet de departager des tireurs 
a egaLite). Les archers ne 
peuvent tirer que parvenus 
a une butte de tir situee 
face a chaque cible a 
une distance variant de 
5 a 60 m. La competition 
comprend une phase 
eliminatoire et une finale, 
tanten individuel que 
par equipes. 



Tir nature (sur cible animaliere) 

L'archer est place en condition de chasse reelle, 
sur un parcours naturel accidente. Les cibLes 
(21 ou 42 selon Le parcours) representent des 
animaux, generalement en trois dimensions, 
et sont marquees de deux zones (tue ou blesse). 
Pour chaque cible, 

L'archer doit tirer U 
deux fLeches a partir / 
de deux buttes de tir ^ 
differentes en L'espace 
de 30 secondes. Les points 
sont attribues d'abord pour 
La premiere fleche (tue 20, 
blesse 15) puis La deuxieme 
(tue 15, blesse 10). 


Rouge 

Accompagne de deux signaux 
sonores : Les archers doivent prendre 
place sur La ligne de tir. 

Accompagne de trois signaux 
sonores : La limite de temps est 
ecoulee et Le tir est termine. 


7 points 




9 points 

Orange 

Sans signal 
5 points sonore \ iL ne 

reste que trente 
3 points secondes pour 

. . . terminer La volee 

lpo,nt de fleches. 


Accompagne d'un signal sonore : Le 
tir peut commences 

Tir Beursault 

Le Beursault se rapproche du tir traditionnel tel 
que pratique au Moyen Age. La discipline se 
pratique sur un jeu d'arc : un couloir de 50 m de 
Long avec une cible a chaque extremite. Les cibLes 
mesurent 45 cm et sont divisees en cinq zones. 
L'archer tire une fleche par cible en effectuant 
I'aller-retour entre Les deux cibLes jusqu'a ce qu'il 
ait tire 40 fleches. Chaque fleche qui atteint La 
cible est appelee 
honneur. Le 
classement se fait au 
nombre d'honneurs, 
puis, seulement en 
cas d'egalite, au 
nombre de points. 
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EQUIPEMENT 

FLECHE 

II n'y a pas de limite pour La Longueur des fLeches tant qu'eLLes demeurent dans La Limite de poids Pointe 

requise, c'est-a-dire un maximum de 28 g. Les archers choisissent La Longueur qui Leur convient ELLe sert de poids avant reglable 


Le mieux. En general, L'empennage se trouve a 2,5 cm de L'encoche. 

selon La puissance de L'arc. 

1 Encoche 

Elle s'enfonce sur 

La corde. 

Empennage 

En materiau synthetique, il sert de correcteur pour ramener 

La fLeche Le plus vite possible dans sa trajectoire rectiligne. 

u 

En fibre de carbone ou en aLLiage carbone aLuminium, 
il doit etre Le plus Leger possible et offrir Le moins de 
prise au vent. 


LES ARCS 




Arc a poulies 

Forme de pLusieurs pieces faites de divers 
materiaux, sa caracteristique est La presence de 
poulies, qui decuplent La pression exercee au 
moment du tir. L'archer peut done tirer avec un 
arc pLus puissant (17 a 30 kg) et moins se 
fatiguer durant La visee. 


Point 

d'encochage 

Repere constant 
sur La corde qui 
regoit l'encoche 
de La fLeche. i 


Poignee 

En aluminium, 
magnesium ou 
alliage leger, elle 
est exactement 
adaptee a La main 
i de L'archer. 


Declencheur 

Fixe sur La corde 
de Fare a poulies, 
iL fait office de 
gachette. 


Poulies 

ELLes absorbent une 
partie du choc subi 
par La fLeche au 
moment de La decoche 
et augmentent La 
precision. ELLes 
permettent egalement 
de diminuer La force 
i de tension sur L'arc. 


Trois categories d'arcs sont utilisees seLon Les competitions : 
L'arc cLassique, Lors des tournois oLym piques, L'arc a poulie, 
desormais accepte aux championnats du monde, et L'arc droit, 
utilise sur courte distance (tir nature et chasse). La principaLe 
difference entre Les arcs est La puissance, qui est La force de 
traction imprimee a La fLeche Lorsque L'arc est bande. Un arc 
puissant demande un pLus grand effort physique. 


Arc droit 

Fait d'un seuL bloc, 
generalement en bois 
d'if, sa puissance 
(jusqu'a 50 kg) en fait 
une arme moins 
precise. 


Arc cLassique (olympique) 

Agremente de nombreux accessoires en competition; sa puissance peut 
depasser 25 kg. IL n'existe aucune restriction de poids ou de taille; 
toutefois, iL ne doit jamais toucher Le soL durant La sequence de tir. 


Carquois 

Attache dans Le 
dos ou a La taille, 
iL contient Les 
fLeches. 


Je 

En fibre synth etique, 
eLLe peut supporter 
50 000 tirs sans etre 
deformee. 


Bracelet ou brassard 

Indispensable a La 
protection du bras, iL 
protege L'avant-bras du 
frottement de La corde. 


Sta bili sate ur 

Le plus souvent en carbone, iL sert de contrepoids a 
La secousse creee par La corde au moment de La 
decoche en absorbant ses vibrations. IL comporte un 
poids regLabLe a son extremite. 


Branches 

En fibre de carbone, fibre de verre et bois, elles sont a La fois souples et 
resistantes pour ne pas etre deformees par La succession des tirs. 


Jay Barrs (USA) 

Champion du monde a deux 
reprises (1990 et 1992) en tir 
campagne, il a egalement 
obtenu la medaille d'or en 
individuel aux J.0. de Seoul 
en 1988. 


Berger-button 

C'est un bouton a pression sur 
lequel La fLeche est appuyee. Au 
moment du tir, il absorbe Le 
choc que subit La fLeche. 


Viseur 

En aLuminium ou en 
carbone, il permet de 
positionner L'arc dans 
de La cible. 


Dragonne 

Elle attache La main a 
La poignee de L'arc et 
retient celui-ci sur La 
main ouverte Lors de La 
decoche, laissant ainsi 
L'arc reagir librement. 


Plastron 

En plastique souple, 
il sert a plaquer Les 
vetements pres du corps 
et protege La poitrine du 
frottement de La corde. 


Palette 

Fixee a La main, eLLe protege 
Les doigts de L'archer. 


Clicker 

Lamelle d'acier qui permet de regler 
automatiquement La mesure de 
I'allonge, c'est-a-dire La distance 
entre L'encoche de La fLeche et La 
poignee, Lorsque L'arc est en tension, 
qui ne doit jamais varier. 


V-bar 

Piece permettant de fixer Les 
sta bili sate urs lateraux pour 
obtenir differentes orientations. 
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L es origines du billard demeurent floues. Ne en Chine pour certains, importe 
en Europe par des croises revenus du Proche-Orient sous le nom de palle-mall 
pour d'autres, invente sous une forme ou une autre en France, en Italie, en 
Angleterre ou en Espagne... La premiere table de billard aurait ete construite en 
France en 1469 pour le roi Louis XI. Auparavant, le jeu avait lieu sur le sol et 
s'apparentait davantage au jeu de boules, meme si la « villorta » espagnole 
utilisait deja un baton (appele « bilorta », devenue billarda, puis billard) pour faire 
passer une boule entre deux poteaux. Au milieu du xix e siecle, suivant qu'il est 
joue en France, en Angleterre ou aux Etats-Unis, le billard presente plusieurs 
formes : avec ou sans poches, et avec trois, quatre ou quinze boules. Le premier 
championnat du monde a lieu en 1873 et rapidement, plusieurs variantes du jeu 
vont se developper : snooker, billard americain, billard anglais. Les championnats 
du monde de billard (classique, americain et snooker) ont lieu tous les ans. 



Louis XIV et sa cour jouant au billard en 1694 a Versailles 
(France). 


DEROULEMENT D'UNE COMPETITION 

Le joueur doit, a ['aide d'une canne de bois appelee queue ou 
baguette, trapper une boule et I'envoyer au contact d'autres boules 
sur la table de jeu. Selon les disciplines, les boules ainsi frappees 
doivent soit entrer dans des poches reparties autour de la table de 
jeu, soit encore progresser vers un autre endroit du tapis afin de 
pouvoir etre frappees au coup suivant. Les parties sont disputees 


en points. Chaque joueur marque des points s'il reussit a faire 
entrer une boule dans une poche, ou s'il effectue le carambolage 
prevu au billard classique. Le joueur continue sa serie tant qu'il 
marque des points. S'il manque son coup, il laisse son tour a 
I'adversaire. Les competitions peuvent avoir lieu en individuel ou 
par equipes de deux, ou les joueurs alternent leurs series. 


BILLARD CLASSIQUE 


L'aire de jeu est une surface rectangulaire, horizontale et plane, sans 
poches. On y joue avec trois boules de meme diametre, une rouge et 
deux blanches. L'une des boules blanches est marquee de deux points 
noirs pour la differencier. Ces deux boules blanches sont celles des 
joueurs, chaque joueur ne frappant que la sienne. Le jeu consiste, 
pour chaque joueur, a frapper sa boule de fagon qu'elle ai lie toucher 
les deux autres. Les deux contacts donnent un point et le joueur 
continue sa serie. A chaque nouveau coup, le joueur doit frapper les 
boules selon leur position a I'issue du coup precedent. Si le joueur 
manque son coup, le jeu passe a son adversaire. Une partie peut se 
jouer selon un nombre de points determine (de 50 a 500 selon les 
competitions), ou bien en reprises : il y a reprise chaque fois que le 
jeu passe a I'adversaire. 


Le billard classique connait plusieurs variantes : le jeu Libre, dans 
lequel les carambolages peuvent avoir lieu dans n'importe quelle 
partie de l'aire de jeu; le jeu de cadres, qui se joue sur une table 
identique, mais avec des Lignes tracees a la craie coupant la table en 
six ou neuf zones; le jeu de bandes, ou un carambolage n'est reussi 
que si la boule de queue rebondit trois fois sur les bandes du tapis. Le 
billard anglais, quant a Lui, se joue avec trois boules marquees comme 
au billard classique. La table comprend six poches (quatre dans les 
coins et deux au milieu de chaque longueur). Les joueurs marquent 
des points en reussissant le carambolage des boules cibles ou en 
faisant entrer les boules dans les poches. 


Table de billard classique 

2,84 m 


Boule rouge 

C'est une cible que les joueurs doivent toucher pour qu'un carambolage 
soit reussi. Il est interdit de toucher la boule rouge avec la baguette. 



Boule blanche de queue 

C'est la boule du joueur actif. Durant son tour de 
jeu, un joueur ne peut toucher que sa boule de 
queue avec sa baguette. Lorsque le tour passe a 
I'adversaire, le role des deux boules blanches est 
inverse (la boule de queue de I'un est la boule 
de visee de I'autre). 



Boule blanche de visee 

Durant son tour, un 
joueur utilise la boule de 
I'adversaire comme cible 
pour reussir un 
carambolage. 


Corde avant 

C'est au milieu de cette ligne qu'est placee 
la boule blanche de visee lors du coup de 
depart. La boule blanche de queue doit se 
trouver a moins de 15 cm de celle-ci. 
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SNOOKER 

Une partie se joue avec 22 boules, I'objectif etant d'empocher une 
boule rouge, en alternance avec une boule de couleur, a I'aide de La 
boule de choc. Les boules de couLeur ainsi rentrees sont aussitot 
replacees sur L'aire de jeu, a Leur emplacement d'origine. Lorsque 
toutes Les boules rouges ont ete empochees, les joueurs doivent 
faire entrer les boules de couleur dans I'ordre croissant de leur 
valeur. Outre les points marques a chaque empochage, les joueurs 
totalisent des points de penalite selon les fautes commises, qui 
sont debites de leur total. Les penalisations vont de quatre a sept 
points et sanctionnent des fautes comme empocher la boule de 
choc, ne toucher aucune boule ou frapper une boule injouable 
(comme une boule de couleur a la place d'une rouge). 


II y a snooker contre un joueur lorsqu'une boule qu'il ne doit pas 
toucher se trouve entre la boule de choc et la boule qu'il doit jouer. 
Dans ce cas, il doit essayer son coup et sera penalise s'il manque la 
boule visee ou s'il touche d'abord une autre boule. Pour remporter 
une partie, un joueur tentera de mettre son adversaire en position 
de snooker le plus grand nombre de fois, afin qu'il concede des 
points de penalite. Le vainqueur est le joueur qui totalise le plus de 
points lorsque la boule noire est empochee de fagon reglementaire 
pour une derniere fois. 


Table de snooker 

3,50 m 



Le D 

C'est un arc de cercle 
trace a partir de la 
Ligne de depart a 
L'interieur du quartier. 

Lorsque la bille blanche 
est empochee par 
erreur ou en debut de 
partie, le coup de 
depart est effectue 
dans cette zone. 


Ligne de depart 

Elle est tracee 
sur la largeur de 
la table et sert 
de repere en 
debut de partie. 


Boule de choc 

Seule boule que les joueurs 
peuvent toucher avec leur 
baguette, c'est la boule blanche 
utilisee pour frapper les autres 
boules sur le tapis et les faire 
) entrer dans les poches. 


Boules rouges 

En debut de partie, elles sont 
disposees en triangle, la pointe 
se trouvant a mi-distance entre 
la ligne mediane et la bande 
superieure. 



Filets 

I Is sont places sous chaque poche et 
permettent de ressortir et replacer sur la 
table de jeu les boules empochees. 


Mouches 

Elles sont placees sur I'axe longitudinal de la table et 
indiquent I'emplacement de chaque boule de couleur. Les deux 
boules de couleur restantes sont placees aux extremites du D. 


BOULES 


Rouge 

1 point 


52,5 mm 



% | i N © 

Verte i \ i Noire 

i points \ 7 points 


Bleue i Rose 

5 points 6 points 


PRISES 



Pont ferme Pont ouvert 


REGLES COMMUNES 

Certaines regies sont communes aux differentes disciplines du billard. 
Elles concernent les fautes que les joueurs peuvent commettre durant 
la partie. Ces fautes terminent dans chaque cas la manche du joueur 
fautif. Les plus communes sont le «queutage» (aussi appele double 
touche, lorsque le procede est encore en contact avec la boule 
blanche au moment ou celle-ci touche une autre boule ou une bande), 
la «fausse queue » (ou fausse touche, quand la boule blanche est 
touchee par une autre partie de la baguette que le procede), les 
boules quittant l'aire de jeu, ou jouees avant qu'elles ne soient 
totalement a I'arret. Les joueurs doivent en outre avoir toujours un 
pied en contact avec le sol. 
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85 - 87,5 cm 



BILLARD AMERICAIN 


II existe pLusieurs variantes du billard americain. Toutes sont jouees 
cependant sur une table identique et avec le meme nombre de 
boules (1 bouie de choc et 15 boules numerotees). Dans certaines 
variantes, L'objectif peut etre d'empocher les 15 boules dans I'ordre 
de numerotation, ou encore de les empocher selon une certaine 
sequence. 

La variante la plus connue du billard americain est appele «jeu de 
la 8». Les boules sont reparties en deux groupes distincts de sept 
(rouges et jaunes, ou pleines et rayees, ou numerotees de 1 a 7 et 
de 9 a 15). La bouie 8 (noire) n'appartient a aucun groupe. 

Le joueur qui commence la partie frappe la blanche en direction des 
autres boules. S'il en empoche une, il choisit son camp, c'est-a-dire 
le groupe de boules qu'il souhaite empocher et continue a jouer. 

S'il n'empoche pas, la table est ouverte et le choix passe a son 
adversaire. Pour pouvoir empocher une bouie autrement qu'au coup 


de depart, un joueur doit designer une bouie particuliere ainsi que 
la poche visee. II a le droit d'empocher une bouie adverse, tant que 
la blanche frappe en premier une de ses boules. Les ricochets ou le 
nombre de bandes n'ont pas a etre annonces. Tant qu'il empoche 
une de ses boules, le joueur continue sa manche. 

Lorsqu'un joueur a empoche toutes ses boules, il doit alors 
empocher la noire (numero 8) en annongant la poche visee. S'il y 
parvient, il gagne la manche. Une partie se joue en plusieurs 
manches (de 3 a 17 selon les competitions). 

Une partie est perdue : lorsque la noire est empochee en cours de 
partie (avant que toutes les boules d'un camp soient empochees); 
si la noire sort de la surface de jeu; si la noire est empochee a la 
suite d'une faute commise; si la noire est empochee ailleurs que 
dans la poche annoncee; si la blanche est empochee ou sort de 
I'aire de jeu en jouant sur la noire. 


Table de billard americain 

2,54 m 


Triangle 

En debut de partie, les 14 boules de couleur ainsi que 
la noire (ou numero 8) sont placees a I'aide d'un 
i triangle de bois (la noire au centre de la formation). 



Triangle 

Il permet de placer les boules a un 
i endroit determine avant le premier coup. 


C'est I'endroit ou doit etre 
placee la bouie blanche en 
debut de partie. 



Boules 

Autrefois en ivoire, elles sont desormais faites d'un melange de composition 
(plastique, fibre de verre, resine) qui les rend plus resistantes aux chocs. 
Elles pesent entre 156 et 170 g. Leur diametre est de 57 mm. 

Bleu 

C'est un petit cube de craie sur lequel chaque joueur 
frotte le procede de sa baguette et qui lui permet de 
ne pas glisser au contact de la bouie. 



BAGUETTE (OU QUEUE) 

Instrument de propulsion de la 
bouie, tenu par le joueur. C'est un 
morceau de bois effile a un bout, 
compose de six parties. Les 
joueurs ont le choix du diametre 
et du poids de leur queue (en 
general entre 500 et 600 g), ainsi 
que de la longueur. 


h 


Diable 

Baguette munie d'un petit chevalet en metal qui permet de tenir 
la baguette d'un joueur lorsque la bouie est trop loin de lui. 


Fleche 

Les doigts de la main ne tenant pas le ffit sont places autour de la 
} fleche et permettent de diriger les mouvements de la baguette. 

1,30 a 1,45 m 


7T 


I Vi role 

Element de plastique dur entre la fleche et 
le procede a I'extremite de la baguette. 

Procede 

Rondelle de cuir installee contre la 
virole, qui couvre le petit bout de la 
baguette. C'est le seul element de la 
baguette autorise a toucher une bouie. 



Joint 

Il est situe entre C'est la partie epaisse Piece de caoutchouc 
le fut et la fleche 
pour les baguettes 
demontables. 


de la baguette. Son 
diametre est laisse au 
choix des joueurs, car il 
doit etre parfaitement 
adapte a la main qui 
tient la baguette. 


fixee a la plus large 
extremite de la 
baguette et qui sert 
a la proteger des 
chocs. 



Nobuaki Kobayashi (JPN) 

Onze fois vice-champion du 
monde de billard classique, 
deux fois champion du monde 
individuel et deux fois 
champion du monde par 
equipe de billard classique. 



Raymond Ceulemans (BEL) 

Le plus grand champion du 
billard classique et de la 
specialite « trois bandes ». 
Champion du monde aux trois 
bandes a trois reprises et vingt 
fois champion du monde. 



Steve Davis (GBR) 

Premier grand champion 
international de snooker, avec six 
titres de champion du monde. 
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i 4 bouli 


I nvente en Grande-Bretagne, le boulingrin est un sport de bouLes tres pratique qui 
n'est pas sans rappeler Le bocce des Italiens ou la petanque des Frangais. Le plus 
vieux terrain de boulingrin connu se trouve a Southampton en Angleterre et il est 
utilise depuis 1299. C'est en Angleterre et en Ecosse que I'on retrouve les meilleurs 
joueurs, bien que le boulingrin ait ete introduit aux Etats-Unis des le debut du xvn e 
siecle. II se repand ensuite au Canada vers 1730 et atteint I'australie en 1844. La 
discipline est aujourd'hui regie par le World Bowling Board (WBB) et elle est inscrite 
aux Jeux du Commonwealth. Les femmes sont presentes en competition depuis 1982. 


Partie de boulingrin au xiv e siecle. 




DEROULEMENT DE LA COMPETITION 

Tout comme au bocce, a La petanque ou au curling, L'objectif du jeu 
est de Lancer des boules Le plus pres possible de La cible, en 
L'occurrence Le cochonnet. Ce dernier doit etre Lance a 21 m 
maximum du tapis sans toutefois approcher a moins de 2 metres du 
fosse frontal. Les joueurs, portant Les couleurs de leur equipe, 
Lancent tour a tour Leurs boules, et Le joueur dont La boule est La 
plus proche du cochonnet remporte Le point. Un bout (une manche) 
se termine lorsque tous Les joueurs ont lance leurs boules. IL y a 
quatre categories au boulingrin. Les deux premieres, dans lesquelles 


les joueurs disposent de quatre boules, sont Le «un contre un», ou 
Le gagnant doit obtenir 25 points. La « paire », ou L'equipe 
gagnante est celle qui a Le plus de points a La fin du vingt et 
unieme bout (en Europe), ou du dix-huitieme (en Amerique du 
Nord). Les deux autres categories, sont le « trio », qui se joue en 
dix-huit bouts et dans lequel Les joueurs n'ont que trois boules, et 
Les parties en equipe de quatre qui se jouent en 18 ou 21 bouts et 
ou les joueurs n'ont que deux boules chacun. Quelle que soit La 
categorie, Les parties durent en moyenne trois heures et demie. 


TECHNIQUE DU LANCER 





EQUIPEMENT 



Soulier Cochonnet 

De couleur uniforme IL est en bois 

(blanc, brun ou noir), il ou en Lignite, 
est dote d'une semelle 
lisse et sans talon. 


TERRAIN 



11,4 - 13,4 cm 

Boule 

Les nouveaux modeles sont en Lignite, La boule 
cLassique est en bois, en caoutchouc ou un 
melange des deux. Elle n'est pas totalement 
spherique, son degre d'incLinaison et La marque 
de son fabricant doivent apparaitre sur Les deux 
cotes Les plus plats. 


En pelouse ou en matiere synthetique, Les terrains exterieurs mesurent 
de 37 a 40 metres de Long et sont divises en couloirs de 5,5 a 5,8 m 
de Large. Les terrains interieurs sont generalement plus petits; Leurs 


Tapis 

IL est en caoutchouc noir 
borde de blanc. 


dimensions sont etablies par Les organisateurs des competitions. 


Grandeur : 61 x 35,6 cm. 


Marqueur 

IL inscrit Les resultats sur 
La carte de pointage. 


Arbitre 

IL s'assure de La conformite de 
I'equipement et des installations 
ainsi que du respect des reglements. i 



Muret 

Hauteur : 22,9 cm 
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O riginaire de La Ciotat, une petite vi Lie pres de Marseille, en France, la petanque 
est inventee en juin 1919 par Jules Le Noir, un joueur passionne de jeu de 
boules provengal prisonnier de son fauteuil roulant a la suite d'un accident. Le 
nom petanque provient de La position des pieds dans Le jeu : les pieds tanques (pieds 
joints). Jusqu'a La fin de La Deuxieme Guerre mondiale. La petanque ne se joue que 
dans Le Sud de la France, de Marseille a La Cote d'Azur avant d'etre adoptee par des 
vacancies venus d'autres regions. Son expansion a I'etranger est due a des Frangais 
expatries, et on retrouve aujourd'hui la petanque aussi bien en Europe, en Afrique 
francophone, en Amerique du Nord, qu'en Asie, notamment en Thailande. Flommes et 
femmes La pratiquent, tant comme loisir que Lors de competitions internationales. 


DEROULEMENT D'U N E PARTI E 

II existe trois categories de competitions de petanque : Le tete-a-tete 
(un contre un). La doubLette (equipe de deux), ou chaque joueur possede 
trois bouLes, et La tripLette (equipe de trois), ou Les joueurs ne disposent 
que de deux bouLes. 

IL y a deux manieres de Lancer : pointer et tirer. Un joueur qui pointe 
Lance sa bouLe dans Le but d'approcher Le pLus pres possibLe du cochonnet 
et un joueur qui tire tente de deLoger une bouLe de L'equipe adverse. 

En tete-a-tete ou en equipe, Le derouLement de La partie est Le meme. On 
tire au sort qui Lance Le cochonnet. CeLui qui gagne trace un cercLe de 35 
a 50 centimetres ou se pLace Le Lanceur qui apres avoir Lance Le 
cochonnet a une distance de 6 a 10 metres, Lance ensuite une bouLe Le 


La legende dit que jadis les joueurs dechus 
embrassaient, en guise de consolation, les 
fesses d'une jeune femme aux moeurs legeres, 
Fanny, serveuse a proximite d'un club de 
petanque. Depuis, la tradition veut que les 
perdants qui n'ont marque aucun point 
embrassent la representation des fesses de 
Fanny (peinture, sculpture, moulage...). 

pLus pres possibLe du cochonnet. Un joueur de L'autre equipe prend sa 
pLace dans Le cercLe et pointe ou tire a son tour. La bouLe suivante est 
jouee par L'equipe qui ne possede pas La bouLe La pLus pres du cochonnet 
et iL en est de meme jusqu'a ce qu'une equipe ait Lance toutes ses bouLes. 
L'autre equipe joue aLors ses bouLes restantes. Le caLcuL des points a Lieu 
quand toutes Les bouLes ont ete Lancees. Chaque bouLe qu'un joueur pLace 
pLus pres du cochonnet que La meiLLeure bouLe de L'adversaire remporte 
un point. On ramasse Les bouLes, une mene se termine. CeLui qui a 
remporte Les points trace Le cercLe a L'endroit ou etait Le cochonnet, Le 
Lance a nouveau et une autre mene commence. La partie se termine 
Lorsqu'un joueur, ou une equipe, amasse 13 points. 



EQUIPEMENT 



e 


Cochonnet 

IL est uniquement 
fait en bois. 


7,1 - 8,0 cm 
650 - 800 g 

Boule 

ELLe est excLusivement fabriquee en acier 
et La marque du fabricant ainsi que Le 
poids doivent etre graves sur La bouLe. 


Instrument de mesure 

«Tirette» a tige te Les co pique. 


TERRAIN 

Les parties peuvent etre jouees sur L'herbe, La terre ou Le sabLe 
mais Les terrains de competition sont standardises. 



IL y a trois positions de base pour Lancer Le cochonnet et La 
bouLe : accroupie, genoux fLechis et debout. Le choix de La 
position depend de La portee et des caracteristiques que Le 
joueur veut donner a son Lancer. 
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f . bowling 



Site du tournoi de I'American Bowling Congress dispute 
en 1905. 


L e principe d'un jeu dans LequeL Les participants doivent faire tomber des quilles 
a L'aide d'une bouLe se retrouve dans L'Egypte ancienne et a Rome. C'est 
toutefois au Moyen Age que La pratique de ce sport se repand en Europe. Ainsi, 
en ALLemagne et aux Pays-Bas, Le jeu de quiLLes accompagnait frequemment Les fetes 
reLigieuses et ce sont d'aiLLeurs Les emigrants hoLLandais qui introduisent ce sport 
aux Etats-Unis au xvn e siecLe. Au debut du xix e siecLe, Le nombre de quiLLes passe de 
neuf a dix, et Les premieres tentatives de regLementation ont Lieu avec La creation 
de L'American BowLing Congress (ABC) en 1895. Les premiers championnats sont 
organises en 1901 pour Les hommes et en 1916 pour Les femmes. Le bowLing se 
deveLoppe essentieLLement aux Etats-Unis qui Le reintroduisent d'aiLLeurs en Europe 
apres La Deuxieme Guerre mondiaLe. La Federation internationaLe des quiLLeurs (FIQ), 
creee en 1952, met sur pied Les premiers championnats du monde pour hommes en 
1954. ILs ont lieu tous Les quatre ans depuis 1963, date a laqueLLe Les femmes ont 
egalement commencer a y participer. 


DEROULEMENT DE LA COMPETITION 


COUPES ET CHAMPIONNATS 


Le joueur doit faire tomber les dix quilles qui Lui font face a Laide 
d'une boule. S'il n'y parvient pas du premier coup, il doit faire 
tomber les quilles restantes avec une deuxieme boule. Une partie 
se joue sur dix carreaux ou frames de dix quilles. Le decompte de 
points se fait au total de quilles renversees. Pour les neuf premiers 
carreaux, les joueurs lancent deux boules a chaque jeu, sauf s'ils 
renversent toutes les quilles a la premiere boule. On parle alors 
d'un abat ou strike. Au dixieme carreau, un joueur reussissant un 
abat beneficiera de deux boules supplementaires, les quilles ayant 
ete remises en position. Un joueur obtenant une reserve ou 
« spare » (toutes les quilles renversees en deux lancers) aura droit 
a une boule supplemental. 


Outre les championnats du monde (simples, trios et equipes de 
cinq), le bowling professionnel compte plusieurs tournois majeurs, 
dont les plus importants sont I'US Open, dispute tous les ans 
depuis 1941 (1949 chez les femmes), le Masters masculin, depuis 
1951 et le Queens feminin depuis 1961. 

0,91 m 

H Les quilles sont disposees 
de fagon a former un 
|j^ t triangle equilateral. 


Ligne de faute 

Elle indique la Limite que ne doit 
pas franchir le lanceur au bout 
de sa course d'elan. 

Ligne de fleches 

Elle sert de repere pour le lanceur. 


18,29 m 



les jours afin de diminuer la friction de la boule et donner de 
Lacceleration a celle-ci. Les normes d'huilage sont regies par LABC. 
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LANCER 

L'approche est le geste le plus important du bowling. ELLe se fait en lancer. Chaque pas est accompagne d'un mouvement des bras, pour 

quatre ou cinq pas, commence lentement et accelere jusqu'au preparer la boule et maintenir I'equilibre du corps. 




Premier pas 

Le pied droit (dans le cas d'un 
lanceur droitier) avance legerement. 
Les deux mains tiennent la boule en 
avant du corps. 


Deuxieme pas 

Le pied gauche se porte en avant, 
tandis que la main gauche lache la 
boule et sert de balancier. 


Troisieme pas 

Le joueur flechit les genoux pour 
accelerer le mouvement. Son bras 
gauche est en balancier pour 
conserver I'equilibre. 


Quatrieme pas 

Le joueur projette son bras droit 
vers I'avant pour liberer la boule. 
Les doigts donnent une derniere 
impulsion au moment ou le pied 
gauche acheve sa glissade. 


EQUIPEMENT 


Quilles 

En bois, generalement 
d'erable, elles sont 
revetues d'une couche 
plastique. Leur centre 
de gravite est calcule 
de maniere a ce 
qu'elles tombent des 
que I'inclinaison 
depasse 8 degres. 


y 

i 


Maximum 5,08 cm 
1,53 - 1,65 kg 


MARQUAGE DES POINTS 


Chaque quille renversee compte pour un point. Mais lorsque 
le joueur renverse toutes les quilles du carreau en un ou 
deux coups, des bonifications interviennent. 


Boules 

Faites de plastique et de fibre de verre, elles 
doivent correspondre a trois criteres precis : 
equilibre, durete et poids. Une balance speciale 
est utilisee pour calculer I'equilibre de la boule, 
tandis qu'un durometre sert a verifier la durete des 
materiaux utilises. 

Trois trous assurent la 
prise des doigts 
(pouce, majeur et 
annulaire). La profon- 
deur des trous peut 
etre conventionnelle 
(deux phalanges dans 
les trous du majeur et 
de I'annulaire) ou 
finger-tip (une seule 
phalange). 



Chaussures 

Les joueurs 
profession nels 
utilisent deux types de 
semelles : un lanceur 
droitier utilisera une 
semelle en cuir sous 
son pied gauche (pour 
faciliter le glissement) 
et en caoutchouc sous 
le pied droit (pour le 
freinage). 




Dick Weber (USA) 

Legende du bowling, il est le seul 
a avoir rem porte des victoires au 
long des cinq decennies de sa 
carriere, des annees 1950 aux 
annees 1990. Detenteur du record 
de victoires avec Don Carter a 
I'US Open, il a egalement ete 
nomme « bowler de l'annee» en 
1961, 1963 et 1965. 


Abat 

Le joueur a fait tomber toutes 
les quilles du premier coup. 
L’abat est indique d’une croix, 
mais le calcul de points est 
suspendu jusqu'au carreau 
suivant : le score obtenu dans 
celui-ci sera ajoute aux dix points 
de I'abat du premier carreau 


Numero du carreau 


Double r 

Le joueur a deux 
abats consecutifs. 
Les points sont a 
nouveau laisses en 
suspens jusqu'a la 
premiere boule du 
carreau suivant. 


Troisieme abat 

Les 10 points sont 
ajoutes au total du 
premier carreau 
(10+10+10=30). 

Il faut attendre le 
carreau suivant pour 
reporter les points au 


Reserve 

Les dix quilles du carreau 
5 sont renversees en 
deux lancers (8 puis 2). 
Le joueur marque dix 
points, mais le total est 
laisse en suspens jusqu'a 
la premiere boule du 
i carreau suivant. 


Abat 

Comme au carreau 1, 
il faut attendre les 
2 lancers suivants pour 
inscrire les points. 



7 quilles renversees au premier 
lancer : le total s'ajoute au 
compte du deuxieme carreau 
(10+10+7=27). Au deuxieme 
lancer le joueur ne fait tomber 
que 2 quilles. Le total sur ce 
carreau (9) est d'abord rajoute a 
I'abat du carreau 3 (10+9=19). 
Le carreau 4 n'etant pas complete, 
il ne compte que 9 points. 


i Faute au premier lancer 

Le joueur compte 

10 points pour la reserve 
du carreau 5 et aucun 
point boni pour ce 
premier lancer. 

Au deuxieme lancer, 

11 renverse 9 quilles. 

Ce chiffre sera porte 
dans le carreau 6. 


Reserve 

Les 10 points de la 
reserve sont rajoutes a 
I'abat du carreau 7 
(10+10=20). Le total 
du carreau 8 sera 
calcule apres le 
premier lancer du 
carreau 9. 


Carreau ouvert 

Les quilles ne sont pas toutes 
tombees en 2 lancers. Le joueur a 
fait tomber 9 quilles a son premier 
lancer. Le total est ajoute a la 
reserve du carreau 8 (10+9=19). 

Le carreau 9 n'est pas complete, 

I il ne marque que 9 points. 


Total 

Le total parfait pour une 
partie (10 carreaux plus 
deux boules supplemen- 
taires, soit 12 abats 
possibles) est de 
300 points. 


I Abat au dixieme carreau 

Il donne deux boules 
supplementaires. Le joueur reussit 
un abat puis fait tomber 8 quilles. 

Le total (10+10+8=28) est ajoute 
pour le carreau 10. 
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. curling 



Joueurs du sud et du nord de La riviere 
Forth s'affrontant lors d'une partie au Grand 
Caledonian Curling Club, a Linlithgow en 
Ecosse (1853). 


L e curling met aux prises deux equipes qui font glisser des pierres sur une surface 
glacee en direction d'une cible. Le jeu puise ses origines sur les etangs geles 
d'Ecosse, oil il y aurait ete introduit par des immigrants flamands au xvf ou xvn e 
siecle. C'est a Perth, ou est installe le Musee du Curling, que naissent les premieres 
regies du jeu, vers 1716. II faut attendre plus de deux siecles pour qu'une veritable 
codification ait lieu, en 1838, et que le Grand Caledonian Curling Club soit cree. Le 
premier grand tournoi se tient a Edimbourg en 1847 et la discipline s'exporte au 
Canada des le xvm e siecle. Le sport est presente en demonstration aux Jeux de 
Chamonix en 1924, mais n'y fait qu'une breve apparition. La Federation internationale 
de curling nait en 1966 et se nomme depuis 1991 Federation mondiale de curling 
(WCF). Les premiers championnats du monde sont crees en 1959 pour les hommes et 
1979 pour les femmes et se deroulent tous les ans. De nouveau en demonstration en 
1988 et 1992, le curling n'est present aux J.O. que depuis 1998. 


DEROULEMENT DE LA COMPETITION 

L'objectif est de placer une ou plusieurs pierres le plus pres possible 
du centre de la cible, tout en empechant Ladversaire d'y parvenir. 
Les deux equipes tirent au sort I'ordre de lancer. Le capitaine de 
Lequipe lanceuse prend place dans la maison et indique au lanceur 
ou faire glisser sa premiere pierre. Le lanceur doit relacher la pierre 
avant qu'elle ne franchise la premiere ligne de jeu. Les deux 
partenaires restants vont alors aider a controler la trajectoire de la 
pierre en frottant la glace a Laide de leur brosse. La seconde equipe 


joue a son tour; les deux equipes alternent ainsi jusqu'a la fin de 
la manche. Une partie se joue en dix manches. Durant chaque 
manche, chaque joueur lance deux pierres. Une equipe est composee 
de quatre personnes : le capitaine, le vice-capitaine et deux autres 
joueurs appeles « premier » et « deuxieme ». Les points sont alors 
comptabilises et Lequipe ayant marque commence la manche 
suivante, qui commence dans le sens oppose de la premiere et ainsi 
de suite, en aller-retour d'une maison a Lautre. 


PISTE 


Bouton 

Diametre : 30,48 cm 


6,40 m 


21,95 m 


© 


42,50 m 

Zone de garde 

Elle permet aux premiers lanceurs de placer leurs pierres de fagon a bloquer Lacces de 
la maison a Ladversaire. Cette zone est dite protegee, car les deux premiers lanceurs 
de chaque equipe ne peuvent chasser les pierres de Ladversaire s'y trouvant. 


Juges (2) i 

Verifient la regularity des lancers et jugent la 
distance entre les pierres et la cible. 

Capitaine 

Dirige Lequipe et determine la strategie a 
adopter. Dans une manche, il lance en dernier.^ 

Ligne de T 

Ce n'est que derriere cette ligne 
que les joueurs peuvent balayer 
devant une pierre adverse. 



Premier 

Dans une manche, il est le 
premier a lancer ses pierres. 


Deuxieme 

Il est le deuxieme a 
lancer ses pierres. 




Vice-capitaine 

Assiste le capitaine 
dans Lelaboration des 
tactiques de jeu; lance 
en troisieme. 


Glace 

Elle est regulierement rasee et 
arrosee de gouttelettes d'eau 
pour diminuer la friction. 


Ligne de jeu 

Maison 

C'est une serie de trois cercles concentriques traces autour 
d'un rond central, le bouton, qui indique le centre exact de 
la cible. Seules les pierres entrees meme partiellement dans 
la maison peuvent compter pour des points. 

Blocs de depart 

Deux blocs en caoutchouc sont installes a chaque extremite de la piste 
et servent de point de depart au lanceur. Les lanceurs droitiers entament 
leurs lancers a partir du bloc situe a gauche de la ligne de centre 
(inversement pour les lanceurs gauchers). 
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D ECO M PTE DES POINTS 

L'equipe possedant La pierre La pLus proche du rond central 
remporte La manche. 

Pour chaque pierre qu'elle possede plus proche du point central 
que Les pierres adverses, elle marque un point. En cas d'egalite a 
L'issue des dix manches, une ou pLusieurs manches supplementaires 
sont disputees, jusqu'a La designation d'un vainqueur. 


TECHNIQUES 


Numerotation Couleur des pierres 

des manches pour chaque equipe 



I Nom de 
l'equipe 


I Equipe au 
lancer 


1 Pointage de 
chaque manche 


Total des I 
points 




Lancer 

Le Lanceur donne une premiere impulsion pour briser I'inertie. Elle est suivie imprimant une legere rotation grace a un mouvement du poignet qui donne 

d'un elan arriere pour accentuer la vitesse au moment du transfert de poids a la pierre I'effet voulu pour suivre la trajectoire choisie. 

survenant lors de I'elan avant. Le lanceur glisse avec la pierre et la lache en 


Brossage 

Les deux brosseurs agissent sur la vitesse 
de la pierre en corrigeant ou en amplifiant 
son mouvement vers la cible. ILs sont diriges 
par le capitaine (ou vice-capitaine) qui 
verifie si la pierre respecte I'alignement sur 
la trajectoire prevue. 


t 




ft /v 


"A 

A^ 



EQUIPEMENT 



29,09 cm maximum 
20 kg maximum 



Pierre 

Elle est faite essentiellement 
de granit, taillee jusqu'a 
devenir circulate, poli puis 
equilibre. Une poignee de 
plastique est ensuite fixee 
dessus pour assurer la maitrise 
au moment du lancer. 


Chaussures 

Elies doivent etre basses pour ne pas serrer 
la cheville du lanceur. La chaussure du pied 
d'appui (gauche pour un lanceur droitier, 
droite pour un lanceur gaucher) est munie 
d'une semelle glissante, I'autre est munie 
d'une semelle antiderapante en gomme. 


Brosse 

Son frottement sur la glace la fait 
fondre, reduisant ainsi la friction 
entre glace et pierre. La pierre peut 
ainsi glisser plus loin sur la piste. 

De la meme fagon, le frottement 
reduit la courbure de la trajectoire de 
la pierre. Ainsi, une pierre brossee 
aura une trajectoire plus droite et 
pourra parcourir une plus longue 
distance. Avec un frottement moindre, 
la pierre ira moins loin mais I'effet de 
rotation sera plus prononce. La brosse 
synthetique est la plus generalement 
utilisee, car elle ne perd pas ses crins 
sur la glace. 




Joint universel 

Permet d'orienter la 
tete de la brosse. 


Of 



Sandra Schmirler (CAN) 

Capitaine de L'equipe 
canadienne, championne 
olympique en 1998, elle est 
aussi championne du monde 
en 1993, 1994 et 1997. 


n 


Mesure millimetrique 

Utilisee pour departager 
deux pierres adverses qui 
semblent a la meme 
distance du centre 
de la cible. 
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3 golf 



L'ancien parcours de Saint-Andrews (Ecosse) comptait a 
I'origine 22 trous. En 1764, La Society of St. Andrews 
Golfers, qui deviendra par la suite le Royal and Ancient 
Golf Club, en reduit le nombre a 18. Cette innovation 
s'est par la suite etendue au monde entier. Lorsque la 
douzieme edition de I'Open Championship y eut lieu en 
1873, le parcours de Saint-Andrews comptait deja 
500 ans d'existence. 


L e golf serait ne d'un jeii auqueL se livraient Les bergers ecossais des Le xiv e 
siecle. IL s'agissait de frapper, a L'aide d'un baton en bois, des pierres de petit 
calibre pour Les projeter vers une destination precise. Au debut du xv e siecle, 
des etudiants de Saint Andrews, pres de Dundee, en Ecosse, s'interessent a La 
discipline et utilisent des Cannes et de vraies balles. La naissance du Royal and 
Ancient GoLf Club of Saint Andrews et La publication des premieres regies du jeu 
en 1754 en developpent la popularity. Le golf gagne toute I'Angleterre avant de 
s'etendre a ses colonies dans Le monde entier et Le Royal and Ancient devient La 
principale autorite, avec ses quelque 1 800 membres qui veillent au respect des 
regies et en modifient certaines a I'occasion. L'Open Championship d'Angleterre 
est La premiere grande competition officielle en 1860, vite rattrapee par I'US Open 
en 1895 et La creation de I'US PGA (Professional Golfers' Association), en 1916, 
marque La naissance du golf professionnel. Si les premieres competitions 
feminines datent apparemment de 1893, I'US Open feminin est quant a lui cree en 
1946, et Le championnat de la Ladies PGA en 1955. 


DEROULEMENT D'UN TOURNOI 

Le golf est un sport de precision, dans LequeL un joueur doit frapper 
une balle a L'aide d'un baton Le Long d'un parcours compose de 18 
trous, comportant chacun un point de depart et un trou d'arrivee ou La 
baLLe doit penetrer. L'objectif du joueur est d'effectuer L'ensembLe des 
18 trous en un minimum de coups. Les principaLes competitions de goLf 
se disputent sur un totaL de quatre rondes (72 trous) que Les joueurs 
disputent en quatre jours. Cette formuLe demande aux joueurs une 
Constance exceptionneLLe durant toute La competition et recompense 
ceLui qui surmonte Le mieux Les difficuLtes techniques du parcours. 

Deux types de competition sont generaLement reconnus : 

• Les competitions par trous ( Match Ptay), qui mettent aux prises deux 
joueurs ou deux equipes sur un nombre determine de trous (18, 36, 
54 ou 72). Un trou est rem porte par Le joueur ou L'equipe qui Le 
complete en un minimum de coups. 

• Les competitions par coups (Stroke Ptay), qui se disputent individuel- 
Lement ou en equipe sur un nombre determine de trous (18, 36, 54 


PARCOURS 

C'est une aire de jeu comprenant 18 trous traces dans un 
environnement natureL. Dessine par un architecte, chaque terrain 
de goLf possede ses propres caracteristiques. Hormis certaines 
zones amenagees pour Le besoin du jeu, Le parcours prend en 
compte Les obstacLes natureLs, qui agrementent chaque trou et Les 
differencient Les uns des autres. La Longueur de chaque trou varie 
de 91 a 549 m (100 a 600 verges). 

Trou 

IL doit avoir un diametre de 
10,8 cm et une profondeur de 
10 cm au minimum. Un drapeau 
amovibLe, permettant de Le 
reperer a distance, est installe a 
son centre. Un joueur ne termine 
un trou que Lorsque La baLLe est 
arretee a l'interieur du trou. 


ou 72). L'objectif est d'effectuer La totalite des trous dans Le moins 
de coups possibLe. 

A L'interieur de ces types de competition, pLusieurs formuLes sont 
appLicabLes : 

• En simpLe, chaque joueur est seuL, soit face a tous Les autres joueurs 
(dans une competition par coups) soit face a un adversaire (dans une 
competition par trous). 

• En doubLe, une equipe composee de deux joueurs affronte 
ses adversaires. Les competitions par equipes peuvent etre de 
trois sortes. En « foursome », chaque equipe ne met qu'une baLLe en 
jeu, Les joueurs de La meme equipe La frappant a tour de role. 
En «greensome», chaque joueur de chaque equipe met une baLLe en 
jeu. Au deuxieme coup, chaque equipe ne conserve que sa baLLe 
La mieux placee, et La jouera a tour de role. En « quatre baLLes - 
meiLLeure baLLe », chaque joueur joue sa propre baLLe. A La fin du trou, 
on ne prend en compte que La meiLLeure baLLe de chaque equipe. 

Obstacles d'eau 

Ce sont des mares, des rivieres, ou des pLans d'eau artificieLs. 

ILs peuvent etre situes Le Long de L'allee ou La traverser. Si Le joueur y envoie 


La baLLe, iL doit La jouer d'ou eLLe se trouve. Si La baLLe est injouabLe, iL devra 
Laisser tomber ( dropper ) une nouveLLe baLLe, a un endroit qui ne soit pas 
pLus proche du drapeau que Le point d'entree dans L'eau de son ancienne 





www.frenchpdf.conn 



LES NORMALES 


Selon La distance et Les difficultes d'un parcours, un nombre de coups 
pour achever chaque trou est determine et sert de reference : c'est La 
normaLe (par). Lors d'une competition par coups, Le totaL de chaque 
joueur est compare a La normaLe du parcours, c'est-a-dire Le nombre de 
coups normaLement necessaire pour Le completer, generaLement de 
NORMALE 3 

Sur un trou de normaLe 3, Le joueur doit tenter d'amener La baLLe au 
pLus pres du trou, des Le premier coup, afin de terminer avec deux 
coups routes. Les normaLes 3 sont souvent Les 
trous Les pLus redoutes des joueurs. 

Vert (green) 

C'est sur cette surface d'herbe parfaitement 
entretenue et rase qu'est situe Le trou dans LequeL 
Les joueurs doivent faire penetrer La baLLe. 

Fosses de sable ( bunkers ) 

ELLes sont situees en bordure du vert. Si Le joueur y envoie sa 
baLLe, il devra La jouer a L'endroit ou elle s'est arretee, sans 
modifier L'etat de La fosse (aplanir Le sable ou effacer des traces) 
avant d'executer son coup. IL ne peut non plus toucher Le sable 
avec son baton avant de frapper La baLLe. 

NORMALE 4 

Sur un trou de normaLe 4, Le joueur tente de placer correctement sa 
baLLe afin d'atteindre Le vert des Le deuxieme coup, et tenter de 
reussir un oiselet (birdie). « 


70 a 72. Les trous d'un parcours sont repartis en normaLe 3, normaLe 
4 ou normaLe 5. Lorsqu'un joueur joue un coup sous La normaLe, il 
reussit un oiselet (birdie). On nomme aigle (eagle) un trou realise deux 
coups sous La normaLe et albatros (double eagle) un trou reussi en trois 
coups de moins que La normaLe. 



9l - 256 W t 


Allee (fairway) 

C'est La plus grande partie du trace d'un trou. Elle est Large de 23 a 
55 m (25 a 60 verges) et represente Le chemin a suivre. La difficulte 
d'un trou depend de La Longueur et du trace de La piste. L'allee doit 
etre parfaitement reconnaissable et se differencier de 
I'environnement naturel par La hauteur a laquelle L'herbe est tondue. 



NORMALE 5 

La competition est generaLement forte sur un trou de normaLe 5 : 
Les meilleurs joueurs tentent de realiser un excellent coup de 
depart, suivi d'un Long coup d'approche, pour conclure sur un 
aigle (eagle) ou un oiselet (birdie). 


Tertre de depart (tee) 

C'est une surface plane, Libre de tout obstacle proche, 
destinee aux coups de depart. Le joueur place sa baLLe dans une zone 
delimitee par des jalons, qu'il ne doit pas depasser. IL peut par contre se placer 
en retrait de ces jalons, jusqu'a une Longueur de deux batons. Sur un meme trou, 
plusieurs tertres de depart sont amenages. ILs sont situes selon Le niveau des 
joueurs qu'ils accueillent : profession neLs hommes et femmes, ou amateurs. 



Herbes longues (rough) 


I Environnement naturel 

IL encadre Le parcours et en fait partie. Un golfeur qui y envoie sa baLLe doit en principe La jouer a 
L'endroit ou eLLe est tombee. S'il ne peut La retrouver, il doit retourner a son point d'origine et frapper 
une nouvelle baLLe. Ce qui Lui coute un coup de penalite. Si La baLLe est bloquee par un obstacle 
naturel, tel qu'un arbre, il peut tenter de La frapper, ou La declarer injouable. Dans ce cas, il devra 
mettre (dropper) une nouveLLe baLLe en jeu en La laissant tomber a proximite de L'endroit ou eLLe s'est 
arretee et inscrira une penalite d'un coup supplemental a son pointage. 
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COUPES ET CHAMPIONN ATS 

Le dassement mondial des joueurs est etabli sur un cycle de deux 
ans sous I'egide de l' International Federation of PGA Tours. Chaque 
joueur accumule des points pendant un minimum de 40 tournois, 
lors des 4 championnats majeurs et des circuits professionnels 
masculins - Professional Golfers' Association (PGA) - repartis sur le 
globe (Europe, Etats-Unis, Afrique du Sud, Asie et hemisphere Sud). 
Les quatre competitions majeures qui torment le Grand Chelem 
sont : le Masters (a Augusta, Etats-Unis, depuis 1934), I'Omnium des 
Etats-Unis ou US Open (depuis 1895, dispute sur des parcours 
differents chaque annee), I'Omnium britannique ou British Open 
(depuis 1860, dispute en Ecosse ou en Angleterre - une dizaine de 
parcours sont susceptibles d'accueillir cette epreuve) et I'US PGA 
(depuis 1916, aux Etats-Unis sur des parcours differents). 


Une competition de prestige, la Coupe Ryder, met aux prises sur 
trois jours une equipe des Etats-Unis et une equipe europeenne. 
L'epreuve se dispute tous les deux ans depuis 1927, en alternance 
entre Etats-Unis et Europe. Enfin, une Coupe du monde par equipes 
de trois, la Coupe Dunhill, a lieu tous les ans depuis 1953. Le circuit 
professionnel feminin est compose d'une quarantaine de tournois 
disputes au cours de I'annee. II comporte 4 competitions majeures, 
I'US Open (depuis 1946), le championnat Ladies PGA (depuis 1955), 
le championnat Nabisco (depuis 1972) et la Classique du Maurier 
(depuis 1984). Depuis 1990, une equipe professionnelle americaine 
affronte une equipe europeenne tous les deux ans, pour la Coupe 
Solheim. 


TECHNIQUES 

En tout temps, le golfeur doit adapter sa technique au terrain sur lequel humidite du terrain notamment - qui jouent un role important sur la 
il joue, et tenir compte des conditions climatiques - vent, pluie, et trajectoire de la balle. 



Bois, fers longs et intermediates 

Le coup de depart et le 2 e coup, generalement long, sont determinants pour la reussite du trou. Le joueur 
recherche la fluidite dans le mouvement, de I'elan a la frappe, et jusque dans I'accompagnement du coup. 


» 



Fers courts et cocheurs 

Lorsqu'il s'est rapproche du vert, le joueur doit savoir evaluer la distance qui lui reste a couvrir et utiliser le fer 
approprie. II frappe la balle vers la cible en effectuant un coup d'approche lobe ou roule. 
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Sortie de fosse de sable 

La fosse de sable n'est pas toujours consideree com me un obstacle. Dans 
certains cas, elle est meme preferee aux herbes hautes, car la reaction de la 
balle sur une surface de sable est beaucoup plus previsible. Utilisant 
generalement un cocheur de sable (sand wedge), le joueur frappe derriere la 
balle, dans le sable, sans entrer directement en contact avec elle. 



Prise baseball Prise superposee Prise entrecroisee 

EQUIPEMENT 

BATONS 

Plusieurs types de batons sont necessaires au cours d'un parcours. Selon 
la distance qui lui reste a couvrir et la situation a laquelle il fait face, le 
joueur choisit un baton aux caracteristiques appropriees. 

devolution des materiaux - les premiers batons etaient entierement en 
bois - et le perfectionnement de I'equipement, augmentant la precision 



Fers 

Utilises pour des coups d'approche en 
direction du vert, les fers sont 
numerates de 1 a 9 selon I'inclinaison 
de la tete, faite en acier. Les fers 1 a 4, 
dont les tetes sont les moins inclinees, 
sont utilises sur les longues distances, 
tandis que les fers 8 et 9, a la tete plus 
inclinee, sont utilises sur les courtes 
distances a proximite du vert. 


Fers longs 


f 


Fer 3 

20 - 22 ° 

165 - 187 m 
(180 - 205 verges) 


Fers intermediates 


Fer 6 

30 - 32° 

142 - 165 m 
(155 - 180 verges) 


Fer 2 

17 - 19° 

169 - 197 m 
(185 - 215 verges) 


Fer 4 

22 - 24° 

160 - 183 m 
(175 - 200 verges) 


Fer 5 

26 - 28° 

151 - 178 m 
(165 - 195 verges) 




Fers courts 




Fer 8 

38 - 40° 

123 - 142 m 
(135 - 155 verges) 




Fer 7 

34 - 36° 

128 - 155 m 
(140 - 170 verges) 


Fer 9 

42 - 44° 

119 - 133 m 
(130 - 145 verges) 



Coup route - fer droit 

Tous les verts d'un parcours offrent une qualite de surface similaire, mais ne 
garantissent pas une vitesse totalement identique aux balles. Pour aider les 
golfeurs a prevoir leur trajectoire, chaque vert est cote d'apres une echelle 
appelee stemp meter. Cette echelle permet de calculer la vitesse que peut 
atteindre la balle sur le vert. Pour le coup final la lecture du vert est capitale et 
se fait sous plusieurs angles : le joueur analyse la trajectoire de la balle vers le 
trou, puis du trou vers la balle. Le coup lui-meme doit etre effectue dans un 
mouvement de pendule, sans retenue. 

PRISES 

Le golfeur doit tenter de trouver la prise la plus confortable. Celle- 
ci doit creer le minimum de tension dans les mains et lui permettre 
de gagner en souplesse et en precision. 


des coups et la distance parcourue par la balle, ont nettement contribue 
a ^amelioration des performances. La durete des balles ne cessant 
d'augmenter, I'emploi d'essences de bois plus resistantes s'est impose 
progressivement avant de ceder la place aux materiaux de synthese. 
Aujourd'hui, I'acier, le graphite, le titane ou les alliages ont remplace le 
bois autant pour la tete que pour la tige du baton. 


Cocheurs 

Ils sont utilises dans les circonstances 
speciales. Leur manche est plus court 
que celui des fers et offre un meilleur 
controle de la trajectoire de la balle. 
Faite en acier, leur face large et 
inclinee permet des coups d'approche 
precis. On s'approche du vert avec un 
cocheur d'allee (pitching wedge), 
tandis que le cocheur de sable 
(sandwedge) permet de sortir des 
fosses de sable, en donnant a la balle 
une trajectoire ascendante en forme 
de parabole. Le cocheur d'approche 
(tobwedge) est quant a lui utilise pour 
des coups difficiles dans une fosse de 
sable com me dans I'herbe haute 
autour du vert. 


V 


Cocheur d'allee 

47 - 52° 

110 - 119 m 
(120 - 130 verges) 


) 


Cocheur de sable 

54 - 58° 

, moins de 91 m (100 verges) 



Cocheur d'approche 

60 - 64° 

moins de 46 m (50 verges) 


Fer droit (putter) 

Baton a face droite et pleine 
utilise pour les coups routes 
sur le vert, lorsque le joueur 
doit diriger la balle avec le 
maximum de precision. 

i 

Fer droit 

• 3 - 4 ° 

sur le vert 



Tiger Woods (USA) 

Gagnant de I'US Junior Amateur 
en 1991, 1992 et 1993, il 
rem porte egalement I'US 
Amateur en 1994, 1995 et 
1996, rejoignant ainsi le 
legendaire Bobby Jones. 
Vainqueur de plus de 15 
tournois professionnels, dont 
le Masters de 1997, il devient 
numero 1 en 1998. Il egale 
Ben Hogan avec 6 victoires 
consecutives remportees sur le 
circuit professionnel a la fin de 
1999 et au debut de 2000. 
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sports de precision et d'adresse 


BALLE 

D'abord faite de plumes recouvertes d'une enveloppe de cuir, puis en gutta- 
percha (substance extraite du latex), la balle est aujourd'hui constitute 
d'un noyau solide ou liquide recouvert d'une gaine plastique. Sa surface est 
recouverte d'alveoles qui permettent a la fois de la stabiliser lorsqu'elle est 
en vol et de la controler lors de la frappe. 


42,67 mm 
max. 45,93 g 



Debut du xvn e siecle 
Balle en plumes 


PROFIL DU GOLFEUR 

• Les qualites psychologies du joueur sont determinantes. Le bon 
golfeur doit savoir gerer ses emotions, rester calme et confiant en tout 
temps. Sa capacite de concentration est primordiale. Coordination des 
mouvements et des membres, Constance, precision, adresse et calcul font 
partie des aptitudes que doit absolument posseder le joueur de golf. 

• Les joueurs exceptionnels font preuve d'une habilete extreme et 
parviennent a jouer jusqu'a 7 ou 8 coups sous la normale. Parmi les 
nombreux facteurs qui font d'eux des champions, il faut parler de la 
qualite et de la force de leur swing. Tiger Woods frappe la balle sur une 
distance moyenne de 264 m (289 verges) et sa balle peut atteindre 
une vitesse de 200 km/h. 


Tee 

En bois ou en plastique, 
ce petit support est utilise 
pour surelever la balle sur 
le coup de depart. 



1848 

Balle en gutta-percha 


1898 

Balle en gutta-percha avec un 
noyau en caoutchouc 


Gant 

Facultatif, il est porte sur une 
seule main pour assurer une 
meilleure prise du baton. 


Gene Sarazen (USA) 

Inventeur du cocheur de 
sable, il est I'un des joueurs 
les plus influents de I'histoire 
du golf. Vainqueur du Masters 
en 1935, de I'US Open en 

1922 et 1932, du British Open 
en 1932, de I'US PGA en 1922, 

1923 et 1933, il est I'un des 
quatre golfeurs a avoir 
remporte les quatre tournois 
du Grand Chelem. 




Jack Nicklaus (USA) 

Capitaine et vainqueur de la 
Ryder Cup en 1983, avec plus 
de 70 victoires sur le circuit 
professionnel entre 1962 et 
1986, l' «0urs dore» est le 
champion le plus celebre. 
Parmi ses titres majeurs, I'US 
Open en 1962, 1967, 1972 et 
1980, le British Open en 
1966, 1970 et 1978, I'US PGA 
en 1963, 1971, 1973, 1975 et 
1980 et le Masters en 1963, 
1965, 1966, 1972, 1975 
et 1986. 


Nancy Lopez (USA) 

Championne du monde amateur 
en 1977 et profession nelle 
I'annee suivante, elle a 
remporte 48 victoires sur le 
circuit professionnel, dont le 
LPGA en 1978, 1985 et 1989. 
Elle a egalement ete elue 
meilleure joueuse de I'annee 
en 1978, 1979, 1985 et 1988. 



Severiano Ballesteros (ESP) 

Un des plus grands joueurs des 
annees 1980, il est le plus 
jeune joueur, en 1979, a avoir 
gagne le British Open qu’il a 
egalement remporte en 1984 
et 1988. Parmi ses 72 victoires 
en carriere, figurent le Masters 
de 1980 et 1983, la Coupe du 
monde de 1976 et 1977 puis 
la Ryder Cup de 1985, 1987 
et 1989. 


Greg Norman (AUS) 

Surnomme «le grand requin 
blanc», il a remporte le 
British Open en 1986 et 1993, 
ses seuls titres du Grand 
Chelem. Avec plus de 
75 victoires sur les circuits 
profession nels, il est I'une des 
grandes vedettes du golf dans 
les annees 90. 


Sac de golf 

Au niveau professionnel, il est transports par un cadet, qui donne au joueur les 
differents batons dont il a besoin. Un joueur ne peut utiliser plus de 14 batons 
differents lors d'une competition : il les selectionne dans la large gamme de 
batons existants, en fonction du parcours. Il arrive que le golfeur soit conseille 
par son cadet sur certains coups. 
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sports multiples 


V triathlon 



Depart de natation du celebre Ironman 
d'Hawaii en 1993. 


L e triathlon consiste a enchainer trois epreuves d'endurance lors de la meme 
competition : natation, cyclisme et course a pied. S'inspirant de tests de survie 
pratiques par des maitres-nageurs aux Etats-Unis vers 1974, le triathlon est ne 
d'un defi entre des soldats americains bases a Hawai : enchainer les epreuves les plus 
longues disputees sur file. Couru depuis 1978 - en 12 heures la premiere fois -, 
I'lronman d'Hawai est I'une des references internationales, avec le triathlon de Nice. 
Depuis 1982, lorsque I'Americaine Julie Moss epuisee s'ecroule devant les cameras de 
television, une meilleure preparation a considerablement reduit les risques d'accidents 
et permis une evolution tres nette des performances. Le triathlon connait aujourd'hui 
une popularity incontestable, puisque les differentes epreuves organisees par 
^International Triathlon Union (ITU), creee en 1989, et les federations nationales dans 
le monde regroupent annuellement environ un million de participants. Le succes du 
triathlon a entraine I'apparition de nombreux derives : le triathlon des neiges (ski de 
fond, cyclisme et course a pied), le duathlon des neiges (ski de fond et course a pied) et 
I'aquathlon (natation et course a pied). Le triathlon fait son entree dans I'arene 
olympique en 2000 a Sydney. 


DEROULEMENT DE LA COMPETITION 


IRONMAN D'HAWAI 


Le principe du triathlon est tres simple : le chronometre part au 
moment de la premiere epreuve (natation) et s'arrete lorsque les 
concurrents franchissent la ligne d'arrivee de la derniere epreuve 
(course a pied). Les ravitaillements sont autorises - ainsi que 
^assistance aux cyclistes - lors des Ironman, mais strictement 
interdits dans les epreuves classiques. 

Les transitions entre deux epreuves doivent etre rapides. Elies sont 
soigneusement preparees et repetees. Lors des classiques, les 
meilleurs triathletes les effectuent en 8 a 10 secondes. 


TYPES D'EPREUVES 

Epreuves 

natation 

cyclisme 

course a pied 

duree moyenne 

Olympique 

1,5 km 

40 km 

10 km 

moins de 2 h 

Sprint 

750 m 

20 km 

5 km 

env. 1 h 15 

Longue-distance 

1,9 km 

90 km 

21 km 

env. 5 h 30 

Triathlon (Ironman) 

3,8 km 

180 km 

42,195 km 

env. 9 h 



Cyclisme 


1. NATATION 


L'epreuve se deroule habituellement en eau 
vive. Aucun style de nage n'est impose, 
mais la majorite des concurrents utilisent 
le crawl. Suivant la temperature de Leau, 
une combinaison de neoprene peut etre 
indispensable. Elle doit etre assez ajustee 
pour ne pas augmenter la resistance de 
Lathlete a Leau. Les nageurs respirent une 
fois tous les 2 ou 3 mouvements de bras. 
Its sont autorises a marquer un temps 
d'arret en s'accrochant a une bouee ou a 
une barque fixe, mais ne peuvent Lutiliser 
pour se propulser. 


Bonnet de bain 

Porte principalement pour 
des raisons d'identification, il 
est fourni par les 
organisateurs. Dans les eaux 
tres froides, les nageurs 
utilisent un bonnet de 
neoprene pour mieux limiter 
la quantite de chaleur perdue 
par la tete. l 


Course a pied 


Qualification 

Les epreuves olympiques sont de type «classique». 
Les athletes se qualifient pour les J.O. grace a 
un cumul de points acquis lors d'epreuves 
qualificatives, sur une periode de 2 ans. 



Entrainement 

La penetration de la main dans Leau, la position de la tete et du corps, et 
Limpulsion sont ameliorees en exercices separes. Afin de mieux sentir les 
defauts de mouvement et de solliciter plus efficacement la musculature, 
le triathlete fixe des plaquettes a ses mains ou entrave ses jambes. 
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2.CYCLISME 

L'epreuve se deroule generalement sur route. Outre La regularity 
du pedalage et La recherche d'une bonne position aerodynamique. 
La tactique joue un role important : savoir profiter du sillage 
des autres concurrents peut etre determinant. Ainsi, Les athletes 
peuvent atteindre une vitesse moyenne de 45 km/h dans Les 
classiques. Its doivent se munir du materiel necessaire, et 
effectuer Leurs reparations seuls s'ily a Lieu. L'hydratation des 
concurrents est essentielle : des ravitai dements sont prevus a cet 
effet Le Long du parcours. 

Entrainement 

Pour acquerir une impulsion reguliere pendant tout Le tour de pedalier, Les 
triathletes effectuent des parcours avec moyeu rigide (sans roue Libre), 
ou en pedalant d'une seuLe jambe sur terrain plat. 


3. COURSE A PIED 

La course sollicite Les ultimes reserves d'energie et d'endurance. 
Les coureurs savent utiliser Les alternances de tension et de 
detente musculaire dans une economic de mouvements maximale. 
Le buste droit, Le regard fixe devant soi, les epaules souples et Les 
bras bougeant parallelement au corps facilitent La respiration et Le 
travail des jambes. La Longueur de La foulee influence directement 
Le positionnement du centre de gravite du coureur, et La fatigue 
qui en resulte. 

Entrainement 

Des exercices contrastes - courir en sautant, en montee et en descente, 
bondir sur La pLante du pied, accentuer Les Levers de genoux - sont 
pratiques sur 50 a 100 m avant retour a une course normale, pour mieux 
percevoir Les mouvements et Les corriger. 




Paula Newby-Fraser (ZIM) 

Detentrice du record de 
I'lronman de HawaY depuis 1992 
(8 h 55 min 24 s), elle I'a 
remporte a 8 reprises entre 1986 
et 1996. Elle a egalement gagne 
4 fois le triathlon de Nice. 


Mark Allen (USA) 

Premier champion du monde 
en 1989, et triple vainqueur 
de la Coupe du Monde, il 
totalise 10 victoires au 
triathlon de Nice, et 6 a 
I'lronman d'HawaY. 


Casque 

Son port est obligatoire. l 


Chaussures 
a fermeture velcro 

L'athlete fixe ses 
chaussures sur Les 
pedales avant Le debut 
de La course pour 
gagner du temps. 


Numeros des 
concurrents 

ILs sont inscrits 
directement sur La peau 
a I'aide d'une encre 
hydrofuge. 


Maillot calif ornien 

Les athletes n'ont pas Le droit 
de courir torse nu et doivent 
revetir un maillot court ou une 
combinaison utilisable pour 
Les trois epreuves. 


Guidon 

IL est congu pour assurer 
une bonne position 
aerodynamique. 


Chronometrage 

IL est effectue grace a 
une puce electronique 
attachee a La cheville de 
chaque concurrent, et 
reliee a un systeme de 
satellite (GPS). Ce 
systeme fournit des 
donnees tres precises en 
temps reel sur tous Les 
participants a L'epreuve. 


Supports d'avant-bras 
rembourres 


Cadre 

Le tube de selle presque 
vertical (78°) permet une 
position plus avancee sur Le 
guidon et une plus grande 
pression sur Les pedales. 


Pedales autobloquantes 

Elies assurent une transmission 
optimum de I'effort. 


PROFIL DU TRIATHLETE 

• IL comporte deux aspects : L'entrainement a L'endurance et I'acquisition 
de gestes techniques parfaits dans Les trois disciplines (un mouvement 
parfait reduit La fatigue et augmente La duree de La performance avec La 
meme depense d'energie). 

• Les series de travail courtes et intenses (85 a 100 % des capacites 
maximales), en alternance avec des phases d'effort reduit, ameliorent 
L'endurance plus que toute autre methode. En outre, Le fractionnement 
permet de travailler a une intensity superieure a ceLLe de L'entrainement 
continu. Le rythme eleve des classiques (format olympique) ou des 
sprints reclame un entrainement particular. Les athletes performants en 
demi-triathlon ou en triathlon y participent rarement. 

• A haut niveau, 2 a 3 seances par jour sont necessaires. Les meiLLeures 
performances sont atteintes apres 10 a 12 ans de pratique. L'age moyen 
des champions se situe entre 25 et 30 ans. 

• Un changement des conditions climatiques peut modifier rapidement 
L'aspect des epreuves. Certains triathLetes se preparent aux circonstances 
exception neLLes en pratiquant La natation sur grosses vagues, Le cyclisme 
par grand vent, ou La course a pied en terrain accidente. 
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sports multiples 


pentathlon moderne 



Victoire de Johan Oxenstiema (SWE) aux J.O. 
de Los Angeles en 1932. 


C ombinaison de sports totalement differents, le pentathlon moderne s'inspire de 
I'aventure d'un officier napoleonien, charge de traverser les lignes ennemies pour 
transmettre un message a ses troupes. Fidele a I'esprit du pentathlon antique, le 
concours moderne est ne en 1912 aux J.O. de Stockholm, sous I'influence directe de 
Pierre de Coubertin. Les 5 epreuves - tir au pistolet, escrime, natation, equitation et 
course a pied - font appel a un ensemble de qualites proches de sa vision d'un 
«homme complete Si la domination des Suedois, des Russes et des Hongrois reste 
incontestee jusque dans les annees 1980, I'ltalie et la France, notamment, occupent 
aujourd'hui regulierement les podiums. Les femmes participent aux championnats du 
monde depuis 1981 et concourent aux J.O. de Sydney en 2000. 


DEROULEMENT DE LA COMPETITION 

Les 5 epreuves des concours internationaux se deroulent en 1 jour, penalise, un resultat superieur recompense. A la fin du concours 
Une performance de reference, qui vaut 1000 points de pentathlon, hippique, les points de pentathlon sont convertis en secondes de 
est preetablie pour chaque epreuve. Le classement des concurrents handicap. De cette maniere, le gagnant de la course a pied est 
s'etablit par rapport a cette reference : un resultat inferieur est assure de remporter le concours. 


Centre able 

10 points de tir 



+) 




Exterieur cible 

1 point de tir 




1. TIR AU PISTOLET 


Le concours a lieu dans un champ de tir interieur avec un pistolet a air 
de calibre 4,5 mm. L'epreuve consiste en une serie de 20 tirs sur cible 
fixe, a 10 metres. Un temps maximum de 40 secondes est alloue pour 
chaque tir. L'arme utilisee est un pistolet a air comprime ou a cartouche 
de gaz. La performance de reference (1 000 points de pentathlon) est 
fixee a 172 points de tir obtenus en 20 tirs. Chaque point de tir — au- 
dessus ou au-dessous de 172 — vaut 12 points de pentathlon : un 
total de 173 represente done 1 012 points de pentathlon, un total de 
171, 988 points. Le tir au pistolet demande de la concentration, de la 
relaxation et un controle du souffle indispensable a la precision des 
tirs. Tout systeme aidant a stabiliser le bras ou le poignet est interdit. 


L'arme utilisee est I'epee et chaque concurrent rencontre tous les 
autres. Les assauts durent une minute maximum et prennent fin des la 
premiere touche. Un combat sans touche est considere comme une 
defaite pour les deux adversaires. La performance de reference (1 000 
points de pentathlon) correspond a 70 % de victoires sur le total des 
assauts. La valeur en points d'une victoire est determinee par un 
calcul, base sur le nombre de participants a l'epreuve. La courte duree 
des assauts reduit la phase d'observation a sa plus simple expression. 
Les feintes de pied ou d'epee et les fausses attaques, pour forcer 
I'adversaire a se decouvrir, sont privilegiees. Toute partie du corps de 
I'adversaire est valable pour effectuer une touche, mais la majorite 
s'effectue sur les poignets, aux pieds ou a la poitrine. 



3. NATATION 

Le 200 m nage Libre (generalement le crawl) se deroule contre la 
montre. Les concurrents sont repartis en series selon leur nombre et 
leurs performances passees. La performance de reference (1 000 
points de pentathlon) est de 2 min 30 s pour les hommes et 2 min 
40 s pour les femmes. Un temps inferieur equivaut a un gain de 1 
point de pentathlon par dixieme de seconde. Un temps superieur 
provoque la perte de 1 point de pentathlon par dixieme de seconde. 
L'athlete le plus rapide de chaque serie nage dans la ligne du centre. 
Aucun point de bonification n'est accorde aux vainqueurs des series : 
seul le temps de chaque concurrent est pris en compte. 
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4. CONCOURS HIPPIQUE 


5. COURSE A PIED 



Le parcours, d'une Longueur comprise entre 350 et 400 metres, 
comporte 12 obstacles, dont au moins une combinaison double et une 
combinaison triple. Un parcours sans faute vaut 1 100 points de 
pentathlon. Une chute de barre coute 30 points, un refus ou une 
derobade devant I'obstacle coute 40 points, une chute du cheval ou du 
cavalier coute 60 points. Au-dela du temps de reference, chaque 
seconde de depassement retranche 3 points au score du cavalier. En cas 
d'egalite entre deux concurrents, le cavalier le plus rapide est declare 
vainqueur. Le concours hippique du pentathlon peut provoquer des 
bouleversements majeurs dans le classement du concours : chaque 
athlete doit effectuer son parcours sur un cheval qu'il n'a jamais monte, 
tire au sort parmi plusieurs autres montures. Les cavaliers sont 
autorises, durant les 20 minutes d'echauffement reglementaire, a 
franchir 5 obstacles pour se familiariser avec les reactions du cheval. 


L'epreuve est un cross-country de 3 000 metres. Le concurrent le mieux 
classe a Lissue des 4 epreuves precedentes prend le depart le premier. Les 
athletes suivants prennent le depart a des intervalles correspondent a leur 
classement en nombre de points. 4 points de pentathlon correspondent a 
1 seconde. De cette fagon, le premier qui franchit la Ligne d'arrivee 
rem porte le concours. 


Numero du coureur 

II correspond a sa 
position de depart. 




COUPES ET CHAMPION NATS 



Jusqu'en 1948, le pentathlon moderne etait administre par le comite olympique. Avec la 
creation de I'Union internationale du pentathlon moderne (UIPM), la meme annee, les 
epreuves internationales se sont diversifies : 


Pavel Lednev (URSS) 

Champion du monde de 1973 
a 1975 et en 1978. Medaille 
aux J.0. de 1968 a 1980 sans 
interruption. 


• Le championnat du monde, annuel depuis 1949 a Lexception des annees olympiques, 
regroupe en finale les 32 meilleurs athletes issus de 4 groupes de semi-finales. 

• Le championnat du monde de relais par equipes regroupe 16 equipes de 3 athletes 
preselectionnes en series. Chaque membre d'une equipe effectue 10 tirs au pistolet, 100 m 
en nage libre, 15 combats a I'epee (il s'oppose a un concurrent de chaque autre equipe), 
1 500 m de course a pied et un parcours hippique de 8 obstacles. 

• La Coupe du monde, annuelle depuis 1990, reunit 32 athletes selectionnes d'apres leurs 
3 meilleurs resultats dans les series eliminatoires. 

• Le Pentathlon World Tour propose depuis 1998 une formule inspiree du pentathlon 
antique: les athletes s'opposent 2 par 2 en «face-a-face», au cours de 5 epreuves 
adaptees, enchainees sans pause durant 20 a 25 minutes. Seul le gagnant d'un face a face 
participe au tour suivant jusqu'a la finale. 


PROFIL DU PENTATHLETE 

• Le pentathlon demande des aptitudes et 
capacites multiples. Des gabarits tres diffe- 
rents obtiennent de bons resultats. L'aspect 
psychologique de la discipline (force de 
concentration et attitude positive) est 
determinant. 

• Les meilleures performances sont atteintes 
a partir de 28 ans. L'experience acquise en 
competition aide a compenser la baisse des 
capacites physiques - en nage ou en course 
a pied - par une plus grande maitrise des 
disciplines techniques. 
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course d'orientation 




Un instructeur et un etudiant de I'Aberdovey 
Outward Bound School (GBR) pendant un 
exercice d'orientation en 1949. 


C ourse contre la montre en foret sur un parcours balise par des postes de controle, la 
course d'orientation est a I'origine un exercice militaire, introduit en 1895 par 
I'armee suedoise. Devenue dans les annees 1910 un loisir pour les passionnes 
d'athletisme et de nature, elle s'etend rapidement dans le reste de I'Europe, avant 
d'atteindre L'Amerique puis I'Asie. Les nations qui pratiquent le sport se regroupent en 
1961 pour creer la Federation internationale de course d'orientation (IOF), et Le premier 
championnat du monde a lieu en Finlande des 1966. Depths, plus de trente pays y 
participent tous Les deux ans, en alternance avec Les series de La Coupe du monde. Plus 
de huit cent mille orienteurs confirmes, hommes et femmes, sont aujourd'hui disperses 
dans une cinquantaine de pays, mais Les Scandinaves restent les maitres incontestes de 
La discipline, puisqu'ils recoltent, entre 1966 et 1995, quelque 162 medailles sur les 220 
remises Lors de championnats. 


DEROULEMENT DE LA COMPETITION 

Quelle que soit I'envergure de la competition, aucun participant ne 
connait le lieu de son deroulement et n'en possede la carte. A partir 
du point de ralliement donne, les concurrents sont amenes au point 
de depart qu'ils quittent un a un a intervalles reguliers, apres avoir 
pris possession de la carte topographique de la region. Tout en tragant 
leur propre itineraire, its doivent atteindre les postes de controle a 
L'aide d'une carte et d'une boussole dans I'ordre donne par les 
organisateurs. Ces postes sont pourvus d'un equipement qui permet 
aux participants de prouver leur passage a la balise. Le vainqueur est 
celui qui termine la course le plus rapidement. Le nombre d'officiels 


varie selon le terrain choisi, Lampleur de la competition et le type de 
poste de controle utilise. Toutefois, un juge et un chronometreur sont 
obligatoirement presents au poste de depart et au poste d'arrivee. 
D'autres officiels sont parfois camoufles a des endroits strategiques ou 
il y a risque de fraude. La course d'orientation comprend plusieurs 
variantes et se pratique egalement en relais, en velo tout-terrain, en 
ski de fond, et en course de plusieurs jours (raid d'orientation). Dans 
les competitions professionnelles, les distances et les durees sont 
variables : 10 a 20 km en 90 minutes pour les hommes et 7 a 15 km en 
75 minutes pour les femmes. 


MATERIEL ET EQUIPEMENT 


Poste de controle 

II existe deux types de controle, materialises par des balises. Le plus 
ancien, et encore le plus utilise, est une fiche de controle qui est 
perforee ou tamponnee a L'effigie particuliere du poste decouvert. 
La technologie a permis un mode plus efficace : les coureurs sont 
equipes d'une carte a puce qu'ils valident aux postes relies a 
un ordinateur. Les organisateurs peuvent ainsi s'assurer du bon 
deroulement de la competition et connaitre I'heure de passage 
de chaque competiteur aux balises. 


Carte topographique 

Element de base de la course, elle sert a se 
situer sur le terrain et a y identifier tous les 
elements. Elle peut etre a I'echelle de 
1 : 5 000 (initiation et entrainement), 

1 : 10 000 ou 1 : 15 000 (competition). 

Les symboles sont standardises a travers 
le monde en differentes couleurs. 


Hydrographie 

| Reliefs 

| Elements rocheux 
et construction 


Vegetation avec 
niveaux de difficultes 



Tenue vestimentaire 

Un survetement leger en tissu 
resistant qui evacue la chaleur 
et la sudation est necessaire. 

Des chaussures particulieres sont 
requises. Legeres, impermeables, 
et resistantes, elles sont munies 
de crampons en caoutchouc 
et en metal. 




Balises 

Elles indiquent 
I'en droit ou se 
trouvent les postes 
de controle. 


Boussole 

Complementaire de la 
carte, la boussole a 
pouce est la plus utilisee, 
suivie par la boussole a 
plaquette a capsule 
mobile. Elles sont remplies 
de liquide pour amortir les 
rotations de I'aiguille qui 
pointe toujours le nord. 


PROFIL DU COUREUR 


Les competiteurs de haut niveau suivent un 
entrainement rigoureux qui allie muscula- 
tion et exercices cardio-vasculaires afin de 
pouvoir soutenir une course intensive. Autre 
caracteristique importante : savoir lire cor- 
rectement et rapidement la carte du par- 
cours sans ralentir la course, une technique 
qui demande beaucoup d'habilete et qui ne 
s'acquiert qu'avec I'experience. 


Chaussures 


«Z» 



Jorgen Maartenssen (SUE) 

Gagnant des championnats du 
monde en 1991 et 1995, et du 
championnat des maitres en 
2000. 
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& hockey sur glace 



Les Canadiens de Montreal en 1958-1959. Vingt-quatre 
fois vainqueurs de la Coupe Stanley, ils sont la seule 
equipe a i'avoir remportee cinq saisons consecutives, 
de 1955-56 a 1959-60. 


L e hockey sur glace nait au Canada au milieu du xix e siecle. Le principe du jeu 
est simple : deux equipes s'affrontent sur une patinoire et essaient de 
marquer des buts dans le filet de I'equipe adverse a I'aide d'une rondelle et 
de batons. La premiere partie dont on a garde le souvenir a lieu a Kingston en 
1855. Vingt-quatre ans plus tard, des etudiants de I'Universite McGill a Montreal 
codifient le hockey selon des regies et plusieurs clubs et ligues voient le jour un 
peu partout au Canada. Le sport evolue rapidement et la Ligue nationale de 
hockey (LNH) nait en 1917. Des sa premiere annee d'existence, cinq equipes 
s'affrontent au cours d'un calendrier de 22 matchs. Aujourd'hui, la LNH, premiere 
ligue professionnelle en Amerique du Nord, est composee de 30 equipes 
canadiennes et americaines et est continuellement en expansion. Le hockey 
masculin devient une discipline olympique en 1920 et le hockey feminin en 
1998. Des championnats du monde de hockey amateur ont lieu annuellement 
depuis 1930. Ce sport compte des adeptes dans une trentaine de pays, 
principalement en Amerique du Nord, en Scandinavie et en Russie. 


DEROULEMENT D'UN MATCH 

Chaque equipe est composee d'au moins vingt joueurs. Lors d'un 
match, six joueurs par equipe evoluent sur la glace. Les 
changements de joueurs ont lieu presque toutes les minutes. Une 
partie de hockey se deroule en trois periodes de vingt minutes de 
jeu reel entrecoupees de pauses de quinze minutes. Les arrets de 
jeu etant nombreux - hors-jeu, punitions, joueur blesse, etc. - ,un 
match dure en moyenne deux a trois heures. Les equipes changent 
d'extremite a chaque periode. Lorsqu'une equipe joue en inferiority 
numerique, elle doit avoir au moins quatre joueurs, en incluant le 


gardien sur la glace. En cas d'egalite a la fin d'un match, la partie 
peut etre prolongee pour une periode allant de 5 a 20 minutes ou 
encore etre declaree nulle. S'il y a toujours egalite, au hockey 
international, les deux equipes designent 5 joueurs qui, en 
alternance d'equipe, tentent de marquer un but a partir du centre. 
Au hockey professionnel, il existe une periode de prolongation qui 
peut durer 5 minutes et la ou les periodes cessent au premier but. 
Lors des series eliminatoires de la LNH, la periode de prolongation 
dure 20 minutes. 


PATINOIRE 


Lumieres de buts 

II y a deux lumieres, une rouge et une 
verte. Le juge de but allume la lumiere 
rouge s'il y a but. La lumiere verte, 
branchee au chronometre officiel, 
s'allume Lorsqu'iL y a un arret du jeu ou 
que le temps de jeu est ecoule. Si la 
lumiere verte est allumee, la rouge ne 
peut s’allumer. i 


Lignes de positions 

Placees a I'interieur et a 
I'exterieur des cercles de mise au 
jeu, elles indiquent les positions 
que doivent prendre les joueurs 
lors de la mise au jeu. 


Cercles et points de mise au jeu 

Les 5 cercles et 9 points servent 
d'emplacement pour les differentes 
mises au jeu. 


Juges de lignes (2) 

Ils signalent les degagements, 
les hors-jeu et mettent fin 
aux bagarres. j 


Juges de buts (2) 

Postes a chaque 
extremite, ils s'assurent 
de la validite des buts. 



Ligne de but 

La rondelle doit la traverser 
pour que le but soit accorde 


Lignes bleues (2) 

Elles divisent la patinoire en 
trois parties egales : la zone 
defensive, la zone d'attaque et 
la zone neutre. 
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M IS E AU JEU 


PANNEAU INDICATEUR 


Lors du debut d'un match, d'une nouvelle periode ou Lorsqu'un but 
est marque. La mise au jeu est effectuee au point central dans le 
cercle central. Durant la partie, elle se fait sur un des huit autres 
points, le plus pres possible de I'endroit ou un des officiels a 
signale une infraction. Ces huit points relies par quatre Lignes 
fictives torment un rectangle appele zone de mise au jeu. 

Ailiers gauche et droit 

Joueurs offensifs, leur role est de marquer des 
buts. ILs doivent aussi surveiller leurs vis-a-vis 
Gardien de but i de I'equipe adverse lors des mises au jeu. 

II empeche la rondelle \ Zone neutre 

i d'entrer dans le but. 


Suspendu au-dessus de la patinoire, 
relatives au deroulement du match : 
de jeu, etc. 


il affiche les informations 
pointage, penalites, reprises 


Identification 
des equipes 


IWI 



\ ■ > V 

• 

• • 

1 • 

* /d \t 

• 

m 


• 

\ \ * 

• 



J 


Affichage des 
penalites 

Numero du 
joueur penalise 

Duree de la 
penalite 


Temps ecoule 

durant la j Periode en cours 
i periode 

i Pointage 



Reprises video 


M Defenseurs gauche et droit 

ILs tentent d’empecher I'adversaire de 
s'approcher des buts. 


i Zone de mise au jeu 

I Joueur de centre 

Pivot de I'equipe, il effectue 
les mises au jeu. Iljoue a la 
fois a la position defensive et 
offensive. 


Arbitre 

Il supervise le match, effectue la mise au jeu au debut de chaque 
periode et vei lie a ce que les reglements soient appliques. En cas 
de conflit, sa decision est finale. Dans la LNH et les Ligues majeures, 
il peut y avoir deux arbitres lors de series eliminatoires. 


Entraineur 

Il est le stratege et le 
motivateur de son equipe. 
Il attribue des roles aux 
joueurs, decide qui va 
jouer et dans quelles 
i circon stan ces. 


Entraineurs adjoints (2) 

ILs secondent I'entraineur, I'un 
sur le plan offensif, I'autre sur le 
plan defensif. 


Buts 

Maintenus en place sur la glace par des 
aimants ou des tiges souples en 
matiere synthetique, ils ont toutefois 
une certaine mobilite en cas de 
contact avec un ou plusieurs joueurs 
afin d'e viter les b less u res. 

Zone neutre 

C'est la zone ou les deux 
equipes effectuent les 
changements de joueurs. 

Elle permet aussi de preparer 
differentes strategies 
offensives et defensives. 

Elle est delimitee par les 
deux lignes bleues. 



f Zone de but 

Elle est le territoire du gardien. 

Si un joueur attaquant, lors d'un 
but, a nui au travail du gardien a 
I'interieur de cette zone, I'arbitre 
peut, a sa discretion, annuler le but. 



f Ligne mediane 

Elle divise la patinoire 
en deux zones pour 
chaque equipe. 


i Annonceur 

Il annonce les buts 
marques, les joueurs 
punis, le temps 
ecoule, etc. 


i Chronometreurs (2) 

Le premier est responsable du 
chronometrage des trois 
periodes et des arrets de jeu. 
Le second s'occupe du 
chronometrage des penalites. 


Statistician 

1 1 compile toutes 
les donnees 
relatives a une 
partie : pointage, 
punitions, arrets 
des gardiens, etc. 


Banc des 
penalites 

Il y a un banc par 
equipe, sur lequel 
prennent place les 
joueurs punis. 


Prepose au banc des 
penalites 

Il vei Lie au maintien 
de Lord re. 
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TECHNIQUES ET TACTIQUES 

Jeu de strategie a la fois offensif et defensif, le hockey est une 
succession d'echanges de la rondelle entre tous les joueurs. Les 
divers lancers et les passes sont autant de techniques et de tactiques 

LES LANCERS 

Les principaux types de lancers au hockey sont - par ordre de 
puissance - le lancer frappe, le lancer balaye, le lancer du poignet et 
le lancer du revers. Les tirs s'effectuent en mouvement ou sur place. 



pour marquer ou eviter un but, relayer la rondelle a un coequipier, 
Lenlever a un adversaire, effectuer un degagement ou mettre en 
place des jeux. 



Lancer frappe 

Le joueur, n'etant pas en contact immediat avec la rondelle, prend un elan 
arriere pour donner de la puissance a ce lancer, qui est toutefois moins 
precis que les autres. 


Lancer balaye 

Le joueur pousse la rondelle vers Lavant et, au moment opportun - le 
baton de hockey etant toujours en contact avec la glace - , il accroit la 
pression sur la rondelle. Ce mouvement est aussi utilise pour les passes. 






Lancer du poignet 

Particulierement precis, rapide et efficace devant les filets, il est aussi 
utilise pour les longues passes. 


Lancer du revers 

Il exige une certaine dexterite en raison de la courbure de la lame du baton 
de hockey. Il est generalement craint par le gardien qui peut difficilement 
anticiper la trajectoire que prend la rondelle. Quoique moins utilise 
aujourd'hui, c'est aussi un des mouvements pour executer une passe. 


LES PASSES 

Elies permettent de controler la rondelle a 
des fins offensives ou defensives pour 
maitriser le jeu. 



Devier la rondelle 

Un joueur offensif peut marquer un but en 
faisant devier la rondelle dirigee vers lui par un 
coequipier. 



Passer la rondelle par la bande 

Cela permet d’envoyer la rondelle a un joueur qui ne pourrait normalement recevoir une passe directe. 



Harponner la rondelle 

Le gardien prive un autre joueur de la rondelle en s'agenouillant sur la glace 
et en projetant energiquement son baton vers Lavant. Cette technique est 
utilisee par tous les joueurs independamment de la position jouee. 
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AVANTAGE NUMERIQUE 

L'objectif de I'avantage numerique est de marquer un but 
lorsqu'une equipe adverse joue en desavantage numerique a La 
suite d'une punition. L'entraineur utilise ses meilleurs marqueurs 
qui, des La mise au jeu, s'efforcent de prendre Le controle de La 
rondelle et de la zone defensive de I'equipe adverse. Les joueurs 
se relaient ensuite La rondelle jusqu'au moment ou une 
ouverture se presente. Le joueur aLors en possession de La 
rondelle tente de marquer le but. Un avantage numerique peut 
durer le temps d'une punition (2, 4 ou 5 min) ou, en certaines 
occasions, se terminer lorsqu'il y a but. 


HORS-JEU 

Les cinq Lignes qui traversent la patinoire sur sa largeur 
permettent de reglementer le jeu. Les infractions relatives aux 
lignes sont les hors-jeu et les degagements interdits. Lors d'un 
hors-jeu, le juge de ligne arrete le jeu et determine I'endroit pour 
la nouvelle mise au jeu : dans la zone neutre au point de mise au 
jeu le plus pres de I'endroit ou la rondelle a traverse la ligne. 




Aucun joueur d'une equipe attaquante ne peut 
traverser la ligne bleue dans la zone adverse 
avant la rondelle. Les deux patins d'un joueur 
attaquant doivent etre completement dans la 
zone adverse avant la rondelle pour qu'il y ait 
hors-jeu. Le juge de ligne qui signale un hors- 
jeu peut I'annuler et permettre au jeu de 
continuer si aucun joueur de I'equipe fautive ne 
touche a la rondelle et que tous les joueurs 
sortent de la zone defensive adverse. 


Un hors-jeu est aussi signale lorsqu'un joueur 
passe la rondelle a un coequipier qui est deux 
lignes plus loin. 


Un degagement est interdit lorsqu'un joueur, se 
trouvant derriere la ligne media ne degage la 
rondelle jusque derriere la ligne de buts de 
I'equipe adverse (toutefois le degagement est 
permis s'il est fait par une equipe en inferiority 
numerique). De plus, il n'y a pas de degagement 
interdit si un joueur de I'equipe adverse touche a 
la rondelle ou si la rondelle franchit la zone de 
but avant d'atteindre la ligne de but. 


SIGNES DES OFFICIELS 

Utilises par les arbitres et les juges de ligne, its indiquent une 
penalite ou un manquement au reglement. Toutefois, le jeu se 
poursuit jusqu'au moment ou I'equipe penalisee touche a la rondelle. 
Les penalites sont nombreuses au hockey et entrainent, la plupart du 
temps, I'expulsion du ou des joueurs impliques pour une periode 


variant de 2 a 10 minutes. Les penalites peuvent parfois conduire a 
I'exclusion du match et dans certains cas graves, amener une 
suspension de plusieurs matchs. La duree d'une penalite est comptee 
en temps reel de jeu. Quant aux manquements au reglement, il s'agit 
la plupart du temps de hors-jeu ou de degagement interdit. 



Penalite a 
retardement 


L'arbitre signale une 
penalite et arrete le jeu 
lorsqu'un joueur de 
I'equipe fautive touche 
a la rondelle. 



Accrochage 

Il signale qu'un joueur 
en a accroche un autre 
avec le baton, le genou, 
le pied, le bras ou les 
mains dans I'intention 
de le faire trebucher. 


Double echec 

Il signale la mise en 
echec d'un adversaire a 
I'aide du baton tenu a 
deux mains. 




Cinglage But marque 

Il signale qu'un joueur 
en a frappe un autre 
avec le baton. 



But refuse 
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Baton 

A L'origine fabriques en bois et tout 
d'une piece, its possedent aujourd'hui 
des manches en aLuminium, en bois ou 
en materiaux composites comme Le 
graphite ou Le kevLar. Les Lames, 
jusqu'aLors droites, sont maintenant 
courbees et composees de bois ou de 
differents materiaux composites 
excLuant L'aLuminium. Ces changements 
ont permis d'augmenter La vitesse de 
depLacement de La rondeLLe et d'en 
favoriser Le controLe. 


D 



Patins 

De La simpLe Lame de metaL 
attachee a des chaussures jusqu'au 
patin mouLe d'aujourd'hui, 
L'evoLution des patins a gLace est 
constante : pLus de contort, de 
protection, de Legerete et de 
vitesse pour Le patineur. Les Lames 
sont recourbees aux extremites afin 
de fa ci Liter Les vi rages. 


GARDIEN DE BUT 


Bouclier 


Masque 



Protege-gorge 


Plastron 


Coquille 


Mitaine 


Jambiere 
de gardien de but 

Ces dernieres annees, son 
poids a diminue de 
beaucoup, augmentant 
ainsi La soupLesse et La 
vitesse du gardien de but. 



Rondelle 

En caoutchouc dur et de 
couLeur noire, son poids peut 
varier de 156 a 170 g. Les 
rondeLLes sont refrigerees 
avant un match dans Les 
circuits majeurs afin d’en 
faci Liter Le maniement et de 
diminuer Les consequences de 
Leur impact sur Les joueurs. 


Patin 

de gardien de but 

IL a des protections 
renforcees sur Les cotes. La 
Lame est droite jusqu'aux 
extremites, pLus basse et 
pLus Longue pour assurer 
une meiUeure stabiLite au 
gardien. 
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PROFIL DU HOCKEYEUR 

• Jeu rude, le hockey demande beaucoup de strategie et exige une 
exceUente forme physique. II est egalement Le plus rapide des sports 
d'equipe : un joueur peut atteindre des vitesses de pointe de 60 km/h 
et La rondeLLe 200 km/h. Cependant, Les joueurs s'epuisent rapidement 
et sont rempLaces apres un temps de jeu assez court variant de 45 
secondes a deux minutes. 

• Certaines qualites sont essentieLLes au hockeyeur comme son 
endurance physique, sa capacite aerobique, sa force et sa resistance 
muscuLaire ainsi que ses facilites de perception, de decision et de 
controle du mouvement. 

• Entre autres exercices physiques necessaires, Les hockeyeurs font de La 
course a pied afin d'ameliorer Leur vitesse et Leur endurance, du 
cycLisme pour accroitre La force de Leurs jambes, du patin a gLace ou du 
patin a roues alignees pour maintenir Les reflexes, des exercices sur 
tapis rouLant et de La muscuLation sur des appareiLs de resistance, en 
pLus de pratiquer reguLierement Leur Lancers. 

• Avant un match, Les joueurs effectuent des exercices d'assoupLissement 
afin d'aider Les muscLes a se detendre et de prevenir Les bLessures, Les 
elongations ou Les dechirements muscuLaires. ILs repetent Leurs 
techniques de jeu et Les taches qui Leur sont attributes. 



CHAMPIONNATS PROFESSIONNELS 


Coupe Stanley 

Gagnants 

Equipe adverse 

1999 

Les Stars de Dallas 

Les Sabres de Buffalo 

1998 

Les Red Wings de Detroit 

Les Capitals de Washington 

1997 

Les Red Wings de Detroit 

Les Flyers de Philadelphie 

1996 

L'Avalanche du Colorado 

Les Panthers de la FLoride 


COUPES ET CHAMPIONN ATS 

La Coupe StanLey est don de Lord StanLey of Preston, sixieme 
gouverneur general du Canada. La coupe d'origine est beaucoup 
pLus petite que ceLLe d'aujourd'hui. ELLe a ete allongee afin de 
permettre L'inscription chaque annee des champions de La LNH. 
C'est Le pLus ancien trophee decerne a une equipe de sport 
professionneL en Amerique du Nord. 




Wayne Gretzky (CAN) 

«The Great 0ne» a egalise ou 
depasse plus de 60 records de 
la LNH et il etait considere 
comme le plus grand joueur 
de tous les temps avant de 
prendre sa retraite en 
avril 1999. 



Gordie Howe (CAN) 

Surnomme M. Hockey, il a joue 
pendant 34 ans pour les Red 
Wings de Detroit de meme que 
pour les Whalers d'Hartford 
avant de prendre sa retraite a 
I'age de 52 ans. Il a ete choisi 
6 fois meilleur joueur de la 
LNH et a longtemps detenu le 
record du plus grand nombre 
de points marques, soit 1 850. 



Bobby Orr (CAN) 

Il a ete le premier 
defenseur de I'histoire de la 
LNH a rem porter le titre de 
meilleur marqueur en 1970 
et en 1975. Il a recolte 915 
points en 657 matchs et a 
ete elu au Temple de la 
renommee du hockey en 
1979. 



Maurice « Le Rocket » 

Richard (CAN) 

Il a ete le premier joueur de la 
LNH a marquer 50 buts en 50 
parties. Il a joue 18 ans pour 
Les Canadiens de Montreal et 
le trophee du meilleur 
marqueur de la LNH porte son 
nom depuis 1999. 


Vladislav Tretiak (URSS) 

Premier joueur sovietique a 
avoir ete admis au Temple de 
la renommee du hockey, il est 
considere comme un des 
meilleurs gardiens de but de 
tous les temps et il a 
popularise, entre autres, le 
style papillon. 


Jaromir Jagr (CZE) 

Premier Europeen a recevoir le 
titre de meilleur marqueur de 
la LNH en 1995, 1998 et 1999 
il est un des piliers des 
Penguins de Pittsburg de la 
LNH. Il a egalement aide son 
equipe a gagner la Coupe 
Stanley en 1991 et 1992. 


CHAMPIONNATS AMATEURS 

Championnat du monde (hommes) 


OR 

ARGENT 

BRONZE 

1999 

CZE 

FIN 

SUE 

1998 

SUE 

FIN 

CZE 

1997 

CAN 

SUE 

CZE 

1996 

CZE 

CAN 

USA 

Championnat du monde (femmes) 


OR 

ARGENT 

BRONZE 

1999 

CAN 

USA 

FIN 

1997 

CAN 

USA 

FIN 

1994 

CAN 

USA 

FIN 

1992 

CAN 

USA 

FIN 

1990 

CAN 

USA 

FIN 


OLYMPIQUES 

Jeux olympiques (hommes) 


OR 

ARGENT 

BRONZE 

Sapporo-1972 

URSS 

USA 

CZE 

Innsbruck-1976 

URSS 

CZE 

RFA 

Lake Placid-1980 

USA 

URSS 

SUE 

Sarajevo-1984 

URSS 

CZE 

SUE 

Calgary-1988 

URSS 

FIN 

SUE 

Albertville-1992 

CEI* 

CAN 

CZE 

Lillehammer-1994 

SUE 

CAN 

FIN 

Nagano-1998 

CZE 

RUS 

FIN 

*CEI : Communaute d'Etats independants (ex-URSS) 



Jeux olympiques (femmes) 




OR 

ARGENT 

BRONZE 

Nagano-1998 

USA 

CAN 

FIN 
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sports de glace 



sports de glace 


k bandy 



Le Bury Fen Bandy Club a ete I'equipe dominante 
des debuts de la discipline, id en 1891. 


B ien que I'on retrouve des I'Antiquite des representations de jeux comportant avec 
des batons et une balle, le bandy «moderne» apparait au xviii 6 siecle a Bury Fen, en 
Angleterre, avec la creation du Bury Fen Bandy Club. Ce sport, ou deux equipes 
s'affrontent sur une patinoire et essaient de marquer des buts dans les filets de I'equipe 
adverse a I'aide d'un baton a lame courbee et d'une petite balle, fait I'objet d'un premier 
match entre deux clubs londoniens en 1875. Les reglements sont edictes lors de la fondation, 
en 1891, de la National Bandy Association, en Angleterre. A I'epoque, le bandy est 
regulierement associe aux clubs de football, puisqu'il se joue sur un terrain ayant les memes 
dimensions qu'un terrain de football et que les regies de jeu presentent de nombreuses 
similarites. Le premier club suedois voit le jour en 1895 et le bandy se repand alors en 
Hollande et en Irlande avant de gagner I'Allemagne, la Suisse, la Russie, et les autres pays 
scandinaves. La pratique du bandy prend sa forme definitive en 1955 lors de la fondation de la 
Federation internationale de bandy (IBF). Aujourd'hui, ce sport est aussi pratique au Canada, 
aux Etats-Unis, dans les pays Baltes, en Flongrie, en Bielorussie et au Kazakhstan. Des 
championnats du monde se deroulent tous les deux ans (chaque annee impaire) depuis 1957. 


PEROULEMENT DE LA COMPETITION 

Chaque equipe se compose de 15 joueurs (11 joueurs actifs et 
4 remplagants) dont deux gardiens de but. Tout comme au football, 
une partie de bandy se deroule en deux periodes de 45 minutes 
entrecoupees d'une pause de 10 minutes a tissue de laquelle les 
equipes changent de cote. En cas d'egalite, lors des championnats, 
il peut y avoir jusqu'a deux periodes de prolongation de 15 minutes. 
Contrairement au hockey, il y a tres peu de contacts physiques au 
bandy. C'est un sport tout en vitesse et en strategie qui s'inspire du 
football, avec coups francs et coups de coin (corners). Au debut de la 


PATINOIRE 

Compte tenu de sa dimension, elle est en plein air la plupart du temps. 
Il existe toutefois des patinoires interieures. 


rencontre, on tire a pile ou face I'equipe qui effectuera la mise en jeu 
(stroke off). Elle a lieu, ainsi qu'a chaque nouvelle periode, au centre 
de la patinoire : le joueur designe pousse la balle dans le camp 
adverse. Il ne peut plus la retoucher tant qu'elle n'a pas ete touchee 
par un autre joueur. Les joueurs de chaque equipe doivent demeurer 
dans leur zone et aucun ne peut s'approcher de la balle a moins de 
5 m tant que la partie n'a pas commence. L'equipe gagnante est celle 
qui a marque le plus de buts dans le filet adverse a la fin du match. 

Arbitre 

Lors des rencontres internationales, il y a un arbitre 
en chef et deux arbitres assistants. Ils controlent le 
match et sont responsables du chronometrage. 


Zone de penalite 

C'est le territoire du gardien. A I'interieur de cette zone, il peut 
se servir de n'importe quelle partie de son corps pour jouer la 
balle. Lorsqu'il I'attrape, il la remet en jeu aussitot que possible, 
i II ne peut la garder dans ses mains pendant plus de 5 secondes. 




Bandes basses 

D'une hauteur variant de 
12 a 15 cm et amovibles, 
elles empechent la balle de 
sortir de la surface de jeu. [ 


Point de penalite 

En droit ou s'effectue 
le tir de penalite. 


Banc des joueurs i 




Points de coup franc (2) 

L'equipe beneficiant d'un coup franc remet 
la balle en jeu a I'endroit ou la faute a ete commise. 
Cependant, si elle a ete commise a I'interieur du 
cercle de penalite, le coup franc s'effectue du point 
de coup-franc le plus proche. Les joueurs adverses 
doivent se tenir a 5 m de la balle. 


Coup de coin 

Si un defenseur envoie la balle au-dela de 
sa propre ligne de but, un coup de coin est 
attribue a I'adversaire. Il lui procure un net 
avantage offensif en raison de la proximite 
I du but adverse. 
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TECHNIQUE 


EQUIPEMENT 



LANCERS 

En raison de La dimension de La patinoire et de La durete de 
La baLLe, Les Lancers et Les passes sont souvent spectacuLaires. 
IL y en a pLusieurs types dont Le Lancer frappe. 


M&f 

i u u 

Lancer frappe 

Le joueur n'etant pas en contact avec La baLLe, souLeve Le baton vers L'arriere 
afin de donner de La force au Lancer. IL frappe La baLLe fermement en 
effectuant une demi-rotation de son corps. Ce Lancer est puissant et rapide. 


Beaucoup de pieces d'equipement ressembLent a ceLLes utiLisees 
au hockey. Toutefois, eLLes sont pLus Legeres en raison de L'absence 
de contacts physiques severes. La baLLe, Le baton et Les gants sont 
differents. Le gardien porte des jambieres pLus Larges et des gants 
rembourres. GeneraLement, Les joueurs utiLisent des patins dont La 
Lame pLus Longue est simiLaire a ceLLe des patins de vitesse. 


BaLLe 

Faite en pLastique et de couLeur orange, 
eLLe a sensibLement Le meme format qu'une 
baLLe de tennis et est moins dure qu'une 
Baton rondeLLe de hockey. 



AIRE DE JEU 




PROFIL DU JOUEUR 


• Jeu rapide, Le bandy demande beaucoup de 
strategic et exige une exceLLente forme 
physique. 

• Le joueur a une exceLLente capacite aero- 
bique, des jambes puissantes et une bonne 
resistance muscuLaire. 

• IL est capabLe de reagir vite, de suivre L'en- 
sembLe du jeu et de prendre des decisions 
rapidement. 


90 - 110 m 

Libero 

PLace au pLus profond de La zone defensive 
c'est Le meneur des joueurs defensifs. 

IL veiLLe a La coherence de Leur jeu avec 
iceLui des autres joueurs. 



Gardien de but 

Son travaiL de defense est capitaL. ILjoue aussi un roLe offensif important Lorsque vient 
Le moment de remettre La baLLe a ses coequipiers. IL peut representer 50 % du succes de 
j L'equipe. ILjoue sans baton et iL peut arreter ou Lancer La baLLe avec ses mains. 

Drapeau de coin 

Repere visueL pLace a chaque coin, 
iL determine L'endroit ou ont Lieu 
Les coups de coin. 


Defen sifs-arrieres (2) 

ILs ont La responsabiLite de bLoquer Les 
adversaires avant qu'iLs n'entrent dans 
La zone de penaLite. ILs doivent etre bien 
au fait de L'evoLution du jeu et des 
positions occupees par chacun. 


i Demis defensifs (2) 

Liens entre Les joueurs defensifs et Les aiLiers, iLs ont comme premiere responsabiLite 
d'etre Les premiers parmi Les defenseurs a affronter Les aiLiers de L'equipe adverse. 

Quarts-arrieres (2) 

Avec Les demis defensifs, iLs cataLysent Le travaiL offensif de L'equipe. Leur responsabiLite 
est de recevoir Les passes de Leurs coequipiers et, avec L'aide des aiLiers et des demis 
defensifs, de produire une attaque. 



I Ailiers (3) 

Le travaiL de ces joueurs d'avant est de marquer des buts. ILs sont 
constamment en mouvement, avec ou sans La baLLe, et se tiennent 
prets a recevoir Les passes de Leurs coequipiers. 
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sports de glace 


bobsleigh 


L e bobsleigh, de I'anglais bob , se balancer, et sleigh , traineau, est un sport 
relativement recent meme si Les activites de glisse sur neige ou sur glace - 
toboggan, traineau, ski, etc. - existent depuis fort longtemps dans Les pays 
nordiques. A sa creation, vers la fin du xix e siecLe, I'engin se compose de deux 
crestas - ancien traineau de competition - relies par une planche. Le premier cresta, 
muni d'une roue de conduite, sert aLors a diriger Le vehicuLe. Le bobsleigh devient 
rapidement populaire et les premieres competitions sont organisees dans les rues de 
Saint-Moritz, en Suisse, en 1898. La premiere piste est construite a Saint-Moritz en 
1902. La configuration des pistes evolue et la simple Ligne droite est abandonnee au 
profit de pistes sinueuses. Le bobsleigh, quant a Lui, passe du bois au metaL et a la 
fibre de verre, et devient un engin aerodynamique. Au debut des annees 50, le 
lestage est introduit afin de diminuer L'avantage «naturel» des equipages lourds. La 
Federation internationale de bobsleigh et de tobogganing (FIBT) est fondee a Paris 
en 1923 et ce sport devient une discipline olympique en 1924 a Chamonix, en 
France. Les femmes sont admises aux J.O. de 2002. Des championnats du monde ont 
lieu chaque annee excepte L'annee olympique : une participation aux J.O. equivaut a 
une participation aux championnats du monde. Le bobsleigh se pratique aussi sur 
route glacee et ce sport, tres populaire en Europe, a ses championnats du monde et 
sa Coupe du monde. 


Le bobsleigh se pratique a deux ou a quatre equipiers. Le pilote 
donne les consignes au depart et dirige I'engin. Apres I'arrivee, le 
freineur controle et actionne le frein, d'abord par de legeres 
pressions, et ensuite par une pression ferme. La vitesse se situe 
generalement entre 120 et 135 km/h avec des pointes qui peuvent 
atteindre 150 km/h. Un tirage au sort determine I'ordre de depart. 
Les bobsleighs qui partent en premier sont avantages en raison de 
la qualite de la glace. Apres le signal du starter, la lumiere rouge 
s'eteint et la verte s'allume, et le temps est mesure a partir du 
moment ou la partie avant du bobsleigh passe devant les cellules 
de depart. Les concurrents ont 60 secondes pour atteindre les 
cellules de depart. 


PISTE 

Les pistes d'aujourd'hui sont realisees a partir d'une structure 
de beton recouverte de glace refrigeree artificiellement a 
I'ammoniaque. La piste comprend obligatoirement une 
plateforme de depart, des lignes droites, des courbes, des 
virages, au moins un labyrinthe et une rampe de deceleration. 



j Depart 


Les caracteristiques de la 
piste, le role des officiels et 
la reglementation relative a 
la temperature des patins 
sont identiques au skeleton. 


Arrivee 


DEROULEMENT DE LA COMPETITION 



Equipe britannique aux J.O. de Garmisch-Partenkirchen, 
en 1936. 


TECHNIQUE POUR LE BOBSLEIGH A QUATRE 



1. Depart 

Apres avoir pris position pres de leur bobsleigh, 
les equipiers - pilote, intermediates et freineur 
- donnent I’elan initial. 
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2. Poussee 

I Is poussent le bobsleigh en courant sur une 
distance moyenne de 50 m afin de lui donner 
la puissance necessaire a la course. 



3. Embarquement 

Tout en courant et en poussant le bobsleigh, 
les equipiers y prennent place avant le premier 
virage. Le pilote embarque en premier, viennent 
ensuite les intermediates et enfin le freineur. 
Chacun rentre sa poignee de depart. 
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EQUIPEMENT 


Le bobsleigh se compose de deux parties sur patins reliees par une 
plateforme semi-flexible sur laquelle les equipiers prennent place. 
Des poignees reliees a un systeme de poulies permettent de diriger le 
vehicule equipe de freins et recouvert d'un habitacle profile en fibre 


de verre sur lequel des lests sont visses le cas echeant. Les equipiers 
sont vetus d'une combinaison monopiece ou deux pieces en lycra qui 
s'apparente a la tenue de ski nordique. 


Intermediates (2) 

I Is font office de lest et se 
balancent au moment opportun afin 
d'augmenter la vitesse. 


Pilote 

II donne les consignes, dirige 
I'engin et est le seul a ne pas se 
pencher durant la course. 


Poignees retractables 

Situees sur le cote, elles 
facilitent le depart. La poignee 
arriere n'est pas retractable. 


Freineur 

II actionne le frein 
apres Larrivee. 


BOBSLEIGH A DEUX 




Casque 

II est du meme type que celui 
utilise par les pilotes de course 
en Formule 1. 


Carenage 

II est en fibre de 
verre. 



Patins 


Chaussures 

Elles sont munies de crampons au bout 
de la semelle afin de faciliter la prise 
du pied sur la glace lors des departs. 


Environ 1,10 m 


2,70 m 

Poids maximum incluant les equipiers, I'engin et le lest : 390 kg 




3,80 m 

Poids maximum incluant les equipiers, I'engin et le lest : 630 kg 




4. Position de descente 

Les equipiers adoptent la position assise, la tete penchee 
vers I'avant, a [exception du pilote, afin de reduire la 
resistance de Lair, et demeurent ainsi jusqu'a I’arrivee. 
Agrippes aux poignees de maintien, ils sont immobiles 
dans les lignes droites et se deplacent de gauche a droite 
dans les virages afin d’accroitre la vitesse. Pour arreter 
Lengin, le freineur actionne un levier. 



PROFIL DU BOBEUR 

• Outre la puissance musculaire, la detente, la 
resistance, le sens de Lequilibre et la rapidite 
des reflexes, I'athlete doit faire preuve d'au- 
dace et de sang-froid. 

• L'entrainement comprend de la musculation, 
particulierement pour les jambes, et des exer- 
cices com me le saut a la corde ou les sauts de 
haies. Les athletes doivent aussi travailler des 
sprints sur des distances de 30, 50 et 100 m et 
pratiquer le lancer du poids qui augmente le 
volume musculaire du torse et des jambes. 

• A haute vitesse et dans les virages, un equi- 
page est soumis a une force de gravite pou- 
vant representer 4 fois son poids ou plus. 



L'equipe jamaiquaine 
de bobsleigh 

Elle voit le jour dans un pays 
qui ne connait pas la neige et 
participe aux J.0. de 1988, 
1992,1994 et 1998. La 
tenacite de cette equipe a 
contribue a faire connaitre 
davantage le bobsleigh 
partout dans le monde et a 
interesser les sprinters a ce 
sport. L'epopee de cette 
equipe a inspire un film. 



Christoph Langen (GER) 

II est l'un des meilleurs 
athletes de rhistoire du 
bobsleigh. En 1996, il 
reussit I'exploit d'etre a 
la fois champion du monde 
et d'Europe sur bobsleigh 
a quatre et sur bobsleigh 
a deux. 
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sports de glace 


^ skeleton 



Epreuve de cresta (ancetre du skeleton) en 1908 a 
Saint-Moritz, en Suisse. 


A daptation d'un autre sport de glisse, le cresta, apparu en Suisse en 1892, le 
skeleton consiste a glisser a haute vitesse couche a plat ventre sur un 
traineau. C'est en 1905 que le cresta se pratique pour la premiere fois a 
I'exterieur de la Suisse, en Autriche ou, un an plus tard, se tiendront les premiers 
championnats. La Federation internationale de bobsleigh et de toboganning (FIBT) 
voit le jour en 1923 et le sport est reconnu comme discipline olympique. II faudra 
cependant attendre 1928 pour que la premiere medaille d'or soit gagnee par 
I'Americain Jennison Heaton. Absent des J.O. pendant vingt ans, le cresta n'y sera 
de retour qu'en 1948 a Saint-Moritz. Le skeleton quant a lui ne devient populaire 
que dans les annees 50 et 60. Le traineau, a ses debuts, est une simple structure 
metallique et on estime qu'il a ainsi ete nomme en raison de son chassis qui 
s'apparente a celui d'un squelette. Aujourd'hui, une vingtaine de pays participent 
aux championnats du monde et les epreuves sont ouvertes aux femmes depuis 1996. 
La discipline est inscrite pour la premiere fois aux J.O. d'hiver de 2002 a Salt Lake 
City, aux Etats-Unis. 


DEROULEMENT DE LA COMPETITION 

L'ordre de depart des concurrents est determine par tirage au sort. 
Le starter donne le signal de depart, la lumiere rouge s'eteint et la 
verte s'allume; le temps est mesure a partir du moment ou la partie 
avant du skeleton passe devant les cellules photoelectriques de depart. 


Les concurrents ont 30 secondes pour atteindre les cellules. Les 
skeletons qui partent en premier sont avantages en raison de la 
qualite de la glace. La vitesse peut atteindre 135 km/h. 


TECHNIQUE 



Prenant appui sur la base de depart, le coureur, tenant les poignees du 
skeleton, se donne un elan maximal, sans que ses talons touchent le sol, 
sur une distance de plus ou moins 50 m. Cet instant est crucial, car il 
determine ^acceleration de I'engin. 


2. Embarquement 

Afin de prendre place sur le skeleton, le coureur souleve ses jambes pendant 
une fraction de seconde et s'y laisse retomber. Ce geste doit etre precis, 
sinon il y a risque de desequilibre et de perte de controle du skeleton. 


EQUIPEMENT 

Les seules protections requises sont celles pour les coudes. Toutefois, 
certains athletes protegent les endroits les plus frequemment 
exposes avec du rembourrage sous leur combinaison. La conception 
du traineau permet d'absorber un bon nombre de chocs. 


SKELETON 

Il est fabrique en acier ou en fibre de verre. Le poids combine de I'athlete 
et du skeleton ne doit pas exceder 115 kg chez les hommes et 92 kg chez 
les femmes : si ces poids sont plus eleves, I'engin ne doit pas exceder son 
poids minimal. 


Temperature des patins 

En raison de I'avantage que procure un patin chaud, 
la temperature est verifiee au moment du depart et 
ne doit pas exceder la temperature du patin temoin 
de 4 °C (pour le bobsleigh et le skeleton) et de 5 °C 
(pour la luge). La temperature du patin temoin est 
prise 1 heure avant la course et par la suite toutes 
les 30 minutes. Un tableau affiche la temperature 
ambiante, celle du patin et celle de la glace. 
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PISTE 


Le skeleton est un sport individual qui se pratique sur les pistes de 
bobsleigh et luge, et cela a surement contribue au regain de popularity 
de ce sport. Les pistes sont des structures de beton recouvertes d'une 


couche de glace artificielle. Elies comportent de nombreux virages et 
mesurent en moyenne 1 500 m et 1,40 m de largeur. La declivite est 
comprise entre 8 et 15 % selon les endroits. 


OFFICIELS 
Directeur de course 

II s'assure du bon deroulement de la competition et 
constitue le lien entre la piste, qu'il inspecte 
regulierement, et le jury. 

Delegue technique 

II verifie les equipements, les installations et les 
engins au depart. Si necessaire, il appuie les membres 
du jury dans leur decision. 

Jury 

Sous la responsabilite d'un president, il se compose de 
4 a 6 membres qui veillent au bon fonctionnement des 
zones de depart et d'arrivee, controlent la temperature 
des patins au depart et le poids des engins et des 
concurrents a I'arrivee. Le president, quant a lui, 
s'assure que les reglements sont appliques, supervise 
le tirage au sort, prend (en collaboration avec les 
membres) les decisions concernant la meteo et gere 
les reclamations ou litiges. 

Chronometreur 

Base sur la tour de controle, il chronometre le temps 
des concurrents a I'aide d'un ordinateur qui recueille 
les informations transmises par des cellules photo- 
electriques. Ces cellules sont installees a la zone de 
depart, tout au long du parcours et a la zone d'arrivee. 
Les differents temps sont affiches sur ecran geant a 
I'intention du public. Des cameras video placees le 
long du parcours permettent de suivre le deroulement 
de la course. 


Depart : luge hommes 


Depart : bobsleigh et 
skeleton 


Depart : luge femmes 
et luge double 


Rampe de deceleration 


Cellules d'arrivee 

Pour la luge, le bobsleigh 
et le skeleton. 

Omega 

C'est un virage a 180 
degres. 


Labyrinthe 

Ce sont trois virages 
rapides et serres. 



3. Position de descente 

Le coureur se positionne adequatement en vue des manoeuvres de controle 
qu'il effectuera lors la descente. 


4. Controle du skeleton 

Le coureur effectue un tres leger transfer! de poids en deplagant legerement 
son corps de gauche a droite afin de se diriger ou d'accelerer la descente. 
Apres I'arrivee, il se sert de ses pieds a I'occasion pour freiner. 



Casque 

Identique au casque utilise en ski alpin, 
il peut toutefois etre equipe d’un 
complement de protection, une visiere 
fabriquee et ajoutee par les concurrents 
et d'une mentonniere. 



Chaussures 

Munies de huit crampons de 7 mm 
chacun au bout de la semelle afin de 
faciliter les departs, elles sont identiques 
aux chaussures des sprinters de 100 m. 



Alain Wicki (SUI) 

Champion national en 1988 et 
champion du monde en 1989, 
il figure au premier rang au 
classement general de la 
Coupe du monde en 1989. 


PROFIL DE L' ATHLETE 

• L'athlete a des jambes tres puissantes et est 
capable de donner une impulsion maximale 
dans un court laps de temps. 

• La pratique de la relaxation est essentielle 
afin d'etre capable, avant I'epreuve, de visua- 
liser le parcours et la descente. 

• En skeleton, l'athlete peut etre soumis, 
pendant une fraction de seconde, a une 
force de 4 G ou plus - equivalente a 4 fois 
ou plus son poids - dans un virage accentue. 
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sports de glace 




Darasz et Zukowski, equipe polonaise aux 
Jeux d'hiver d'lnnsbruck (Autriche) en 1964. 


A 

E preuves de vitesse sur piste glacee, les competitions de luge ont une histoire 
relativement recente. Cest au xix e siecle qu'apparait en Norvege un type de traineau 
s'apparentant aux luges d'enfants d'aujourd'hui. En 1883, une premiere course 
officielle, reunissant 21 concurrents de 6 pays, a lieu entre les villages suisses de Davos et 
de Klosters. En 1913, le Club international de Luge est fonde a Dresde, en Allemagne et 
une piste y est amenagee. Les premiers championnats d'Europe ont Lieu en 1914. Le sport 
de la luge se joint a la Federation internationale de bobsleigh et de toboganning (FIBT) 
en 1935 et, des 1945, la luge devient, sous Linfluence de LALLemagne, une discipline 
sportive majeure. En 1955, apparaissent les premiers championnats du monde qui ont 
lieu chaque annee (sauf I'annee olympique), et en 1957, la Federation internationale de 
luge de course (FIL) est creee. Sport olympique depuis Les J.O. d'Innsbruck de 1964, en 
Autriche, la discipline est ouverte aux hommes et aux femmes. 


DEROULEMENT DE LA COMPETITION 

Les competitions, qui se deroulent sur des pistes artificielles ou 
naturelles, peuvent etre simples (hommes et femmes) ou doubles 
(hommes et femmes). Les vitesses en luge sur piste artificielle varient 
de 120 a 145 km/h. Les courses sont des epreuves contre la montre et 
le meilleur temps realise Lemporte : chaque coureur effectue de 2 a 4 
descentes et c'est le total des manches (descentes) qui designe le 
vainqueur. Un tirage au sort determine I'ordre de depart. Le starter 
donne le signal de depart, la lumiere verte s'allume et le temps est 


mesure a partir du moment ou la partie avant de la luge passe devant 
les cellules de depart. Les concurrents ont 30 secondes en descente 
simple (45 s en double) pour atteindre les cellules de depart. La 
distance pour les simples hommes est de 1 000 m minimum et de 
1 300 m maximum, et celle pour les simples femmes, de meme que 
pour les doubles, varie de 800 a 1 050 m. La luge est le seul sport 
olympique d'hiver ou les temps sont calcules en milliemes de secondes. 


PISTES 


Naturelles ou artificielles, elles mesurent en moyenne 1,5 km, 
comprennent plusieurs virages (a droite, a gauche, en S ou en epingle) 
et sont recouvertes d'une mince couche de glace. Chaque piste 
artificielle a une ligne theorique calculee, toutefois cette ligne ideale 
n'est pas visible. La piste naturelle, quant a elle, est en fait une route 
ou un chemin glace et sinueux, sans parois relevees. La luge sur piste 
naturelle compte de nombreux adeptes, particulierement en Europe 
centrale, ou ont lieu des competitions nationales et internationales. 


TECHNIQUES 



1. Depart 

C'est le moment critique ou 
le lugeur exerce une reelle 
influence sur I'issue de 
I'epreuve. Assis dans sa luge, 
il se balance en se tenant a 
des poignees de depart situees 
de chaque cote de la piste. 


2. Demarrage 

Au moment opportun, 
il demarre 
puissamment. 


Depart : hommes 


Depart : femmes et doubles 


Cellules d'arrivee 


Les caracteristiques de la 
piste, le role des officiels et 
la reglementation relative a 
la temperature des patins 
sont identiques au skeleton. 




3. Acceleration 

Des qu'il laisse les poignees 
de depart et qu'il prend son 
elan, le lugeur maximise 
son acceleration en s'aidant 
de gants munis de 
crampons. Les mains 
tiennent alors les poignees 
tout au long de la course. 
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4. Descente et direction 

Le lugeur se couche sur le dos afin de reduire la resistance de 
I'air et d'etre le plus rapide possible. Il se dirige en transferant 
legerement son poids au moyen d'un roulement de tete, 
d'epaules ou encore des deux, mais peut aussi executer une 
legere pression sur les lugerons. Ces differents mouvements, 
associes a la gravite subie par la luge, accroissent la vitesse. 
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EQUIPEMENT 


LA LUGE 

C'est un traineau profile pesant 23 kg en format monoplace et 
27 kg en format biplace. Un poids maximal de 90,5 kilos incluant 
le lugeur, le vetement et le lest est impose. Si un athlete pese 
plus de 90 kilos, il ne peut porter de lest. La longueur de la luge 


peut varier selon les categories et les athletes, toutefois un 
reglement determine un maximum et un minimum entre les 
pontages. Le carenage peut atteindre 170 mm de haut et 550 mm 
de large. 



Fin des annees 1950 


Lest 

Les lugeurs trop legers peuvent 
ajouter du lest (pastilles de 
plomb ou ceinture plombee) 
sous leur combinaison. 


Luge simple 



En moyenne 1,45 m 


Luge double 


Carenage 




Courroie 

ELLe permet de retenir le lugeur 
du dessus en luge double. 


Lugerons 

I Is sont munis de 
lames metalliques et 
recourbes vers le haut 
a leur extremite avant. 



En moyenne 1,75 m 


Crampons 



Vi si ere 


Casque 

Profile, il est congu 
specialement pour les lugeurs. 



Chaussures 

Elies sont aerodynamiques 
et a semelles lisses. 


Gants 

Ils sont munis de crampons, 
d'une longueur maximum de 
4 mm, sur trois doigts ou aux 
jointures afin de donner plus 
d'efficacite aux tractions 
manuelles lors du depart. 



5. Freinage et arret 


Lorsque vient le moment de freiner, le lugeur se souleve et place ses 
pieds - qui continuent a glisser - a I'exterieur comme point d’appui. 
En soulevant les lugerons, il occasionne une pression de la partie 
arriere des patins sur la glace, ce qui ralentit et arrete la luge. 


Combinaison 

Elle doit etre moulante, 
aerodynamique et doit 
correspondre aux criteres 
exiges par la FIL. 


PROFIL DU LUGEUR 


Les lugeurs sont des athletes tres resistants 
physiquement et psychologiquement, et ils ont 
des reflexes superieurs a la moyenne. Lors 
d'une course, le haut de leur corps (abdo- 
minaux, thorax et cou) est particulierement 
sollicite de meme que les pieds qui agissent sur 
les lugerons. 

De plus, ils doivent affronter des vitesses 
pouvant aller jusqu'a 145 km/h dans un vehi- 
cule sans carenage ni dispositif de freinage 
d'urgence. 




Susi Erdmann (GER) 

Trois fois championne du 
monde en 1989, 1991 et 1997, 
elle remporte egalement la 
Coupe du monde en 1991 ainsi 
qu'une medaille d'argent aux 
J.0. de 1994. 


Georg Hackl (GER) 

C'est I'athlete le plus 
medaille de I'histoire de 
la luge. Medaille d'or aux 
J.0. de 1992, 1994 et 1998, 
il est champion du monde 
en 1989, 1990 et 1997. 
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patinage artistique 



L'Americaine Peggy Fleming, medaillee d'or aux 
J.O. de Grenoble (France) en 1968, egalement 
championne du monde de 1966 a 1968. 


A la fois impressionnant et risque, le patinage artistique est aussi I'un des sports 
les plus elegants qui soient. Reussir des figures, des pirouettes et des sauts 
difficiles, patiner avec harmonie et souplesse ou danser en couple sur une 
musique choisie, tels sont le patinage artistique et la danse sur glace. Des le milieu du 
xix e siecle, le patinage connait un veritable succes comme activite de loisir et sport 
structure : patinoires et clubs de patineurs fleurissent sur les 5 continents. Des 1842, 
le Skating Club of London voit le jour en Angleterre, tandis qu'aux Etats-Unis est cree 
le New York Skating Club en 1860. Dans les annees 1860, la discipline est revolu- 
tionnee par un Americain qui y integre la danse. Vingt-quatre ans plus tard, I'Union 
internationale de patinage (ISU) est creee et les premiers championnats du monde ont 
lieu en 1896 pour les hommes et en 1906 pour les femmes. La discipline devient olym- 
pique a Londres en 1908. Le patinage artistique tel qu'on le connait aujourd'hui prend 
forme au debut des annees 50. La telediffusion de competitions et de spectacles 
aidant, il devient de plus en plus populaire et rejoint un vaste public. 


DEROULEMENT DE LA COMPETITION 

Le patinage artistique est scinde en trois disciplines : le patinage 
individuel, par couple et la danse sur glace. Le patinage individuel 
inclut deux epreuves : un programme technique ou court et un 
programme Libre ou long. Le programme technique dure 2 min 40 s 
et se compose de huit elements techniques obligatoires relies par 
des pas de liaison. Les patineurs choisissent eux-memes la musique. 
Le programme libre dure 4 minutes pour les dames et 4 min 30 s 
pour les hommes. Les concurrents y sont juges sur leur technique, la 
valeur artistique des figures, le synchronisme avec la musique, 
I'originalite du choix musical et la qualite d'execution. Le patinage 


PATINOIRE 


en couple comprend un programme technique avec des mouvements 
imposes et determines et un programme libre. Individuellement ou 
en couple, les patineurs doivent effectuer un certain nombre 
d'elements techniques, de pirouettes, de sauts imposes et Libres ou 
de spi rales. 



56 - 60 m 
olympique : 60 m 


Arbitre Arbitre adjoint 

II est responsable, entre autres, de I’admissibilite II assiste I'arbitre en 


Delegues 
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Qij'il s'agisse de pas, de sauts, d'enchainements, de spirales ou de 
pirouettes, I'apprentissage de ces differentes techniques est tres 

Les elements techniques obligatoires 

Lors des programmes courts, les patineurs effectuent des elements 
obligatoires, une combinaison de sauts avec un triple saut. Chez 
les hommes, il y a huit passages obligatoires dont deux series de 
pas, trois pirouettes dans deux positions differentes, un double 
axel, un triple saut precede de pas et une combinaison triple saut 
plus double ou triple axel. Chez les femmes, on retrouve une serie 
de pas au choix, trois varietes de pirouettes, une sequence en 


exigeant en raison de la precision demandee, de la memorisation des 
differentes figures et de la concentration necessaire en tout temps. 


arabesque, un double axel, un double ou triple saut precede de 
petits pas et une combinaison de sauts triple, double, double-triple 
ou encore double-double. Enfin, chez les couples, le programme 
doit com porter huit elements : une levee vrillee, un saut 
individuel, une pirouette individuelle avec changement de pied, 
une pirouette combinee en couple, une spirale de la mort et une 
sequence de pas en position arabesque. 


SPIRALES 

Les plus connues sont I'arabesque avant ou arriere, le pied dans la 
main et la spirale de la mort. Cette derniere est un element 
technique impose du patinage en couple. Dans le cas des spirales 
de la mort, elles comprennent deux positions, avant et arriere, la 
position de la patineuse determinant la spirale. L'homme fait 


tournoyer vivement sa partenaire en la tenant par un bras. La 
patineuse est alors penchee en arriere, sa tete frolant la glace a 
quelques centimetres. Le but de la spirale est d'amener la patineuse 
le plus bas possible, le dos parallele a la glace. 



Spirale de la mort arriere exterieure 


DECOMPTE DES POINTS 


Depuis 1988, lors des competitions internationales, les juges sont 
tires au sort parmi les diverses nations representees. Ce systeme est 
en vigueur pour les championnats d'Europe et du monde. Deux 
series de notes sont attributes par neuf juges sur une echelle de 
0 a 6 : la premiere evalue I'aspect technique et la seconde la 
presentation artistique. Une liste de deductions est distribute aux 
juges avant chaque tvtnement. Compltmentaires aux tvaluations 
de base, elles permettent de prtciser le pointage. Ainsi, par exemple. 


i Sortie des patineurs 


si des stquences de pas sont mal accomplies, on retranche de 0,1 a 
0,3 point, des combinaisons, des pirouettes ou des doubles axels 
mal effectuts coutent de 0,1 a 0,4 point au patineur et un tltment 
oublit, 0,5 point. 


i Note technique 


Nom 

I du participant 


Pays d'origine 
I du participant 




1.1 

5.1 

\l.KUHN 

5.9 5.1 5.8 

5.8 

\j5R 

5.8 58 

s.a\ 


5*1 

5.1 

5.1 5.1 5.1 

5.1 

51 

51 


/ 

** 


— ^ ,-S 


□ — 

i \ 








/ 

s 

1 

r 

, , / 

S 

8 

2 

i 


Note artistique / Pays d'origine 
du juge 

Aire de repos des patineurs 


Entraineurs 

I Is donnent les derniers conseils avant 
la prestation. 


i Classement 
attribue par 
le juge 


Classement i 
cumulatif 


Bareme de notes 
techniques et artistiques 

0 : non execute 

1 : mauvais 

2 : faible 

3 : moyen 

4 : bien 

5 : tres bien 

6 : parfait 


179 


www.frenchpdf.com 


sports de glace 



sports de glace 


PIROUETTES 


Pour etre reussie, une pirouette doit repondre a quatre criteres : 
une grande vitesse, L'esthetisme de La ligne, L'equilibre et Le 
centrage. Ces qualites doivent etre presentes dans Les differentes 


positions de base : pirouette debout, pirouette assise, pirouette 
cambree et pirouette aLLongee. Enfin, on compte trois types de 
pirouettes : sur un pied, sautees et combinees. 



La pirouette parapluie (Death Drop) 

ProbabLement La pLus spectacuLaire, c'est une pirouette sautee aLLongee 
retombee assise arriere. Le patineur s'eleve en dehors avant mais retombe 
en position assise sur Le pied droit. 


SAUTS 

Six sauts principaux, souvent executes en doubLe ou en triple, font 
partie integrante du patinage artistique. L' axel est considere 
com me Le plus difficile. 



L'axel 

Invente par Le Norvegien Axel Paulsen en 1882, c'est un saut qui reclame 
une grande precision et qui peut etre execute en simple, en doubLe et en 
triple. IL s'effectue avec appel avant. 


Le salchow 



Mis au point en 1909 par Le suedois Ulrich Salchow, dix fois champion 
du monde. Saut complexe, il demande de La precision et de L'equilibre. 
IL peut etre simple, doubLe ou triple. C'est un saut avec appel arriere. 
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Le flip 

II s'agit en fait d'un salchow pique qui s'execute sur une Ligne droite. C'est 
un saut avec appel arriere. 



Le lutz 

Unique, spectaculaire et tres exigeant sur le plan physique, le lutz a ete 
invente par I'Autrichien Alois Lutz en 1913. C'est un saut avec un appel 
arriere. 



Le boucle pique 

Le boucle pique ou toe Loop est le plus simple des sauts piques. C'est un 
saut avec appel arriere et reception dehors arriere sur le meme pied. 
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EVOLUTION DE L'EQUIPEMENT 


PATIN 



Homme Femme 


LAME 

En acier, pour tous Les niveaux et toutes les 
disciplines. II existe deux types de lames : pour 
le programme Libre et La danse sur glace. 


Lame pour danse sur glace 

Le talon est plus court et les pointes moins 
accentuees. 



Katarina Witt (RDA) 

Medaillee d'or aux J.O. de 
1984 et de 1988, elle est 
aussi quatre fois championne 
du monde. Avec Sonja Henie, 
elle est La seule a reussir deux 
fois le Grand Chelem en 1984 
et en 1988. 



1990 



Bottine 

Elle doit etre confortable et ajustee pour 
soutenir la cheville, tres sollicitee. 


Lame pour le programme libre 

Plus courbee que la Lame pour danse sur glace, 
ses pointes permettent d'effectuer plus 
aisement des sauts, des spirales et des 
pirouettes. IL est toutefois interdit d'utiliser les 
pointes pour un depart, celui-ci devant 
s'effectuer a plat sur la Lame. 



Confortable et esthetique, il est 
choisi par les concurrents. Il 
doit garder la chaleur du corps, 
secher rapidement et avoir de 
bonnes qualites d'elasticite. 
Chez les femmes, une jupette 
obligatoire couvre les hanches 
et les fesses. 


PROFIL DES PATINEURS 

• Les caracteristiques essentielles des pati- 
neurs sont une grande souplesse, un excel- 
lent sens de L'equilibre, de la force physique, 
de La precision et de La creativite. 

• L'entrainement comporte quatre volets : tech- 
nique (pas, sauts, spirales et pirouettes), 
physique (endurance, souplesse et force), 
artistique (choregraphie, recherche gestuelle) 
et psychologique (motivation, concentration, 
visualisation). 

• La partenaire feminine doit etre plus petite 
que son partenaire masculin pour des raisons 
esthetiques mais aussi physiques (force du 
partenaire). 


COSTUME 



Elvis Stojko (CAN) 

Medaille d'argent aux J.O. de 
1994 et de 1998, champion 
du monde en 1994, 1995 et 
1997. Premier patineur a 
realiser la combinaison d'un 
quadruple saut suivi d'un 
triple saut en boucle pique 
(7 tours au total). 



Ekaterina Gordeyeva et 
Serguei Grinkov (URSS) 

Quadruples champions du 
monde en 1986, 1987, 1989 
et 1990, ils sont aussi 
champions olympiques en 
1988 et en 1994. 



Kurt Browning (CAN) 

Premier patineur, en 1988, a 
effectuer un quadruple saut 
en competition. Il est 
champion du monde en 1989, 
1990, 1991 et 1993. 
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danse sur glace #T 


L 'evolution technique et choregraphique de la danse sur glace ces dernieres annees 
lui a permis de rejoindre le reseau des competitions officielles dont les J.O. en 
1976. Integree au patinage artistique, elle est neanmoins une discipline olympique 
a part entiere. Les acrobaties n'etant pas permises, la danse sur glace - qui ne se 
pratique qu'en couple - se difference par sa dimension choregraphique. Les patineurs 
doivent evoluer sans effort apparent et executer leurs mouvements avec harmonie et en 
parfait accord avec la musique choisie. Ils doivent aussi donner I'impression d'un 
veritable couple et non celle de deux patineurs individuels patinant ensemble. Cette 
discipline represente a la fois un defi sportif et artistique. Parallelement a la danse sur 
glace, le patinage synchronise, la plus jeune discipline du patinage apparait en 1957 et 
se developpe au debut des annees 1970. Des equipes de 12 a 20 patineurs executent des 
choregraphies a partir d'elements prescrits. Les figures doivent etre geometriques et la 
musique est choisie par les athletes. 



Jayne Torvill et Christopher Dean (GBR) 

En 1984, ils revolution nent la danse sur 
glace avec une magistrale prestation sur le 
Bolero de Ravel. 


DEROULEMENT DE LA COMPETITION 


La danse sur glace comporte une epreuve imposee de deux danses, 
une danse originale sur un theme musical impose et une danse 
Libre de 4 minutes sur un theme musical choisi par les patineurs. 


LISTE DES EPREUVES 


Danses imposees 

Au nombre de deux, elles sont choisies parmi les 18 danses reconnues par 
ITSU. Composees de pas et de series de pas qui en torment le schema 
precis, elles sont executees sur une musique qui en determine le rythme et 
I'allure. 

L'essentiel est de respecter la mesure, I'expression musicale et le 
placement. Les danses imposees sont la base de la danse sur glace et leur 
execution lors des competitions represente 20 % du classement final. 

Danse originale 

C'est une epreuve ou le type de danse, son rythme et les tempos sont 
choisis par L'ISU. L'information est publiee deux ans a Lavance par L'ISU. 
Toutefois, la choregraphie et la musique sont au choix du couple. L'epreuve 
dure 2 minutes. Lors des competitions internationales, la danse originale - 
aussi appelee de creation - compte pour 30 % au classement. 

Danse Libre 

C'est une suite de pas sur une musique au choix du couple. L'epreuve dure 
4 min 30 s et elle represente 50 % de la note lors des competitions 
internationales. 


Les danses imposees reconnues par I'UIP 


Fox-trot 
Rocker fox-trot 
Kili an 

Yankee-polka 
Quick-step 
Paso doble 
Rumba 

Pas de quatorze 
Harris tango 
Tango argentin 
Tango romantica 
Blues 

Valse europeenne 
Valse americaine 
Valse Westminster 
Valse vien noise 
Valse starlight 
Valse Ravensburger 



Isabelle et Paul Duchesnay 
(FRA) 

Champions du monde en 1991, 
ils innovent par I'originalite et 
I'audace de leur choregraphie 
en danse sur glace. 




PROFIL DES PATINEURS 


Les deux partenaires doivent montrer des 
aptitudes identiques et complementaires. II 
est essentiel que leurs styles respectifs 
soient semblables, qu'ils aient le sens du 
rythme ainsi qu'une parfaite synchronisation 
et qu'ils maitrisent les memes bases tech- 
niques. Puissance, souplesse, equilibre et 
coordination sont essentiels. 
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* patinage de vitesse 



Epreuve de patinage de vitesse aux J.O. d'hiver de 
Chamonix en 1924. 


L e patinage de vitesse se pratique sur Longue piste et sur courte piste de fagon 
individuelle ou en equipe. Moyen de Locomotion dans Les pays nordiques des 
Le Xlle siecle, Le patinage de vitesse voit Le jour en HoLLande. En 1763, une 
premiere course est organisee a Fens, en AngLeterre. L'Union internationaLe de 
patinage (ISU) est creee en 1892 et Les premiers championnats du monde ont 
Lieu en 1889, toujours en HoLLande. Les patineurs concourent aLors sur des dis- 
tances de 500 m, 1 500 m, 5 000 m et 10 000 m. En 1905, Le patinage de vitesse 
sur courte piste apparait au Canada et aux Etats-Unis. La premiere competition 
nord-americaine de cette discipLine, spectacuLaire en raison de la dimension 
reduite de la piste, a Lieu en 1909. Durant les annees 20 et 30, Les foules se 
pressent au Madison Square Garden a New York pour applaudir les adeptes de la 
courte piste. II faudra toutefois attendre 1992 pour que la discipline devienne 
olympique, contrairement au patinage de vitesse sur Longue piste qui fait son 
entree dans L'arene des J.O. des 1924 pour les hommes et 1960 pour Les femmes. 


DEROULEMENT DES COMPETITIONS SUR LONGUE PISTE 


II y a deux grandes categories de courses : Le sprint pour hommes et 
femmes sur des distances de 500 et 1 000 m et La categorie toutes 
distances ou Les hommes courent sur des distances de 500, 1 500, 
5 000 et 10 000 m et Les femmes, sur des distances de 500, 1 500, 
3 000 et 5 000 m. Deux patineurs prennent Le depart et courent contre 
La montre. Les temps realises par Les athletes sont ramenes sur une 
echelle de 500 m et transformes en points. L'objectif des coureurs est 
de recolter Le moins de points possibLe, Le totaL determinant Le 


PATINOIRES 

LONGUE PISTE 


cLassement. Les patineurs n'ont pas Le droit de patiner a L'interieur des 
cones delimitant un virage. Les patineurs sur Longue piste peuvent 
atteindre des vitesses de pointe de 60 km/h. 



Zone de croisement 

ELLe permet aux patineurs 
d’effectuer Le changement 
de co u Loir. 


Anneau olympique 

400 m 


Cones 

ILs delimitent Le couLoir que chaque 
patineur doit suivre. Un patineur 
peut Les deplacer et devier de son 
couLoir tant qu'iL ne raccourcit pas 
son trajet et qu'iL ne gene pas 
L'autre patineur. 


Zone d'echauffement 

ELLe permet aux patineurs de 
se preparer a La course, i 


Arbitre 

IL patine dans La zone 
d'echauffement et veiLLe au bon 
derouLement de La course, i 



Ligne de depart 
du 500 m 

Les Lignes de depart 
des courses sont 
situees a differents 
endroits seLon La 
distance a parcourir. 
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Juge de depart et son assistant 

ILs donnent Les signaux de depart 
et rapportent Les faux departs. 
S'iL y a contestation, Le juge de 
depart est Le seuL habilite a 
trancher tout Litige a ce sujet. 





Officiel en chef i 

Couloirs ( ResponsabLe de L'appLication des 

Largeur : 4 - 5 m reglements, iL est Le seuL a trancher Les 
points Litigieux reLatifs a La course. 
SeuLs Les entraineurs sont autorises a 
communiquer avec Lui. 


Arbitre 

IL assiste 
L'officieL en chef. 
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DEROULEMENT DES COMPETITIONS SUR COURTE PISTE 


Patinoire olympique 


II existe deux categories de courses : individuelle et en relais par equipe de 4 participants. 
En programme individuel, 4 a 6 patineurs prennent le depart en meme temps - les 
athletes concourent les uns contre les autres le vainqueur etant celui qui a effectue le 
meilleur temps dans la finale. Les patineurs doivent depasser leurs concurrents avec 
nettete sans obliger celui qui est depasse a ralentir et sont penalises s'ils passent a 
I'interieur des cones, mais pas s'ils les deplacent. Le patineur de tete ne doit pas gener 
d'autres concurrents en se servant de ses bras et de son corps pour bloquer le passage. Les 
patineurs sur courte piste peuvent atteindre des vitesses de 50 km/h. Les distances pour 
les hommes et les femmes sont les memes : 500 m, 1 000 m, 1 500 m et 3 000 m, sauf en 
relais, ou les femmes courent sur une distance de 3 000 m et les hommes, de 5 000 m. 



COURTE PISTE 

Arbitres adjoints (4) 

Its gerent le deroulement de la course 
et notent les infractions. Deux sont en 
patins au centre de la piste et deux 
sont places a chaque extremite a 
I'exterieur de la patinoire 


Juge de depart 

II donne le signal avec un 
pisto Let. Larbitre ne peut 
modifier ses decisions concernant 
un faux depart ou tout autre 
i evenement relatif au depart. 


Juges a la ligne d'arrivee et 
preposes a la photo d'arrivee 

ILs s'assurent du bon 
fonctionnement du chronometre 
electronique et peuvent I'effectuer 
manuellement si necessaire. 


Tout au long de la course, le 
relais peut s'effectuer dans 
une des quatre zones situees 
entre les lignes bleues. 
Toutefois, a 3 tours de la fin, 
il doit s'effectuer avant la 
ligne rouge. 


Piste 

Trace ovale 111,12 m 



Matelas de protection 

De la hauteur de la bande, 
ils sont fabriques en 
styromousse et recouverts 
de vinyle. 

Juges assistants (2) 

Ils s'assurent que les 
changements de couloir 


i Entraineurs 

Ils donnent a leurs 
patineurs les instructions 
pendant la course. 


Entraineurs (2) 

Ils elaborent le plan de 


I Arbitre en chef 

II supervise le travail des arbitres 
adjoints et est responsable de 
I'application des reglements. 

Responsable du decompte des tours i 

II signale aux patineurs le nombre de tours a 
faire a I'aide d'un compte-tours. 


Cones 

Ils identifient le trace de la piste, 
puisquTl n'y a pas de ligne de 
demarcation sur la patinoire de courte 
piste. En caoutchouc ou en matiere 
plastique, ils ne sont pas fixes sur la 
glace afin de ne pas I’endommager. 



nombre de tours a faire a 
I'aide d'un compte-tours. 


du chronometre electronique et 
effectuent le chronometrage 
manuellement si necessaire. 


est reglementaire. 


patineurs franchissent la ligne 
d'arrivee. 
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TECHNIQUES SUR LONGUE PISTE 
DEPART 

Les patineurs s'efforcent d'avoir une poussee initiate La plus 
puissante possible. Au sprint, le coup de patin. La glisse et La 
concentration sont des atouts techniques importants. Dans ce type 
de course, Le depart Le plus avantageux est celui a I'interieur parce 
qu'il se termine a L'exterieur. Par ailleurs, sur toutes distances, Le 
patineur doit garder de I'energie en reserve et iL doit etre bien au 
fait du nombre de secondes qu'exige chaque tour. 



POSITIONS DE BASE 

Le patineur se propuLse en poussant alternativement d'un patin sur 
L'autre. En ligne droite sur des distances de plus de 3 000 m, 
L'athlete garde Le bras derriere le dos afin de diminuer La resistance 
de L'air. Au sprint, iL balance Les deux bras au depart et a I'arrivee. 



Ligne droite 

La poussee Longue, caracterisee par 
des enjambees Longues et puissantes, 
est utilisee en Ligne droite. 



Courbe 

Les pas croises facilitent Les 
passages dans Les courbes tout en 
permettant de Lutter contre La force 
centrifuge. C'est un point 
technique difficile a maitriser. 


Poussee longue 

La Longueur de La poussee, Le balancement des bras, Louverture des 
hanches et I'orientation des epaules sont autant de facteurs qui 
contribuent a L'efficacite du coureur. 
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TECHNIQUES SUR COURTE PISTE 

Differents types de pas doivent etre maitrises : Les pas de depart. 
La fouLee et Les pas croises. 


DEPART 

Les pas de depart sont des pas courus et c'est a ce moment que 
L'impuLsion est donnee. 




POSITION DE BASE 

La maitrise des techniques reLiees a La position de base permet au 
patineur d'aborder Les virages a haute vitesse. Le tronc du patineur 
est penche vers L'avant et ses genoux sont Legerement fLechis. Cette 
position favorise La repartition du poids, une extension complete 
Lors du mouvement de poussee et abaisse Le centre de gravite. 



Ligne droite 

Le patineur s'efforce de garder sa 
position de base. 


Courbe 

Lorsqu'iLs courent sur courte piste, 
Les patineurs sont penches de teLLe 
sorte que Leurs genoux sont tout 
pres de Leur estomac, et dans Les 
virages, iLs sont pres de La gLace 
avec un angLe prononce. 


RELAIS 

Les courses de reLais sont realisees sur des distances de 3 000 m pour 
Les femmes et de 5 000 m pour Les hommes. On y retrouve 4 equipes 
de 4 patineurs et Le nombre de tours disputes est de 27 ou 45 seLon 



Position des bras 

Les patineurs ont Le droit de toucher 
La piste avec Leur main. Ce geste Leur 
permet de retrouver Leur equilibre 
dans une courbe. Toutefois, ce geste 
doit etre bref, car iL nuit a La vitesse 
des patineurs. 


Le type de course. Pour completer un echange, un patineur doit 
toucher un coequipier - n'im porte ou sur La piste - et Le contact se 
fait generalement sous forme de poussee. 
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EQUIPEMENT 

En longue piste, les patineurs portent une combinaison avec athletes utilisent des protections pour les parties du corps les 
capuchon. En courte piste, les risques de chutes etant eleves, les plus exposees. 


LONGUE PISTE 


Combinaison integrate 

Avec capuchon, elle 
permet de diminuer le 
plus possible la 
resistance de L'air. 


COURTE PISTE 

Casque protecteur ( 




Protege-cou avec bavette 


Gants 

Fabriques en cuir, its 
permettent de diminuer 
les risques de coupures. 


La lame est droite, centree et se detache du talon, 
permettant ainsi un plus long contact avec la glace de 
meme qu'une amelioration de la poussee. Le patin klap, 
tout en augmentant la vitesse, aide aussi les patineurs 
en fin de course alors que la fatigue est plus presente et 
qu'ils ont tendance a piquer le devant de la lame en fin 
de poussee. 



La lame est courbee dans le sens du virage, 
placee en diagonale sur la semelle et decentree. 


Jusqu'a 46 cm 


PROFIL DU PATINEUR 

• C'est entre 15 et 20 ans qu'un patineur choisit 
la longue ou la courte piste. Toutefois, cer- 
tains athletes poursuivent une carriere dans 
les deux disciplines, ce qui est tres exigeant. 
L'age maximal de pratique de la discipline en 
competition de haut niveau se situe autour 
de 30 ans. 

• Sur courte piste, les patineurs sont agiles et 
doivent etre capables d'effectuer des departs 
exp Iosifs. 

• Sur longue piste, ils possedent une grande 
force physique, des jambes puissantes ainsi 
qu'une puissance aerobie et une capacite 
anaerobie. 

• Les principaux muscles sont les quadriceps 
et les muscles fessiers. 



Johann Olav Koss (NOR) 

Quatre fois champion 
olympique en 1992 et en 
1994, annee ou il bat le record 
du monde, il a egalement ete 
champion du monde a trois 
reprises : en 1990, 1991 et 
1994. 


Marc Gagnon (CAN) 

Champion du monde sur 
courte piste a plusieurs 
reprises, il remporte le relais 
olympique en 1998. 



Eric Heiden (USA) 

Champion du monde en 1977, 
1978 et 1979, il a aussi 
remporte cinq medailles d'or 
aux J.O. de 1980 (500,1 000, 
1 500, 5 000 et 10 000 m). 



Karin Enke-Kania (RDA) 

Championne du monde de 
sprint en 1980, 1981, 1983, 
1984, 1986 et 1987, elle est 
aussi championne du monde 
toutes distances en 1982, 1984, 
1986, 1987 et 1988. 
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Ski alpin 
Ski acrobatique 
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Saut a ski 
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sports de neige 


ski alpin 



Champion du monde en 1956, L'Autrichien 
Anton Sailer a ete le premier homme a recolter 
trois titres olympiques (descente, slalom et 
slalom geant) en 1956. 


A ttribuees aux Scandinaves, Les origines du ski remonteraient a environ 4 500 ans. 
C'est vraisemblablement dans La premiere moitie du xviii 6 siecLe que Le ski s'est 
developpe en tant que sport. En 1888, Le voyage en skis de fond au GroenLand de 
L'expLorateur norvegien Fridtjof Nansen inspire des montagnards frangais, suisses, 
aLLemands et autrichiens qui importent des skis de Scandinavie et popuLarisent le sport 
dans Leur pays respectif. Toutefois, Les techniques de ski de fond ne conviennent pas aux 
terrains montagneux, et, a La fin du xix e siecLe, eLLes sont adaptees dans Les ALpes 
donnant ainsi naissance au ski alpin. La Federation internationale de ski (FIS) est fondee 
en 1924 et eLLe commence a organiser des competitions de ski alpin des 1931. En 1936, 
Le combine (descente et slalom) est introduit aux Jeux d'hiver pour Les hommes et Les 
femmes, puis en 1948, a Chamonix, La descente et Le slalom sont admis comme 
disciplines separees. Le slalom geant fait quant a lui son apparition aux J.O. d'OsLo en 
1952 (hommes et femmes) et enfin, Le slalom geant (hommes et femmes) est presente 
pour La premiere fois aux Jeux de Calgary, en 1988. Une Coupe du monde est creee en 
1967 et comporte une vingtaine d'epreuves. Les meilleurs participants se disputent 
ensuite Le championnat du monde tous Les deux ans. 


PEROULEMENT DES COMPETITIONS 

Les epreuves sont des courses contre La montre a departs echelonnes : 
Les skieurs effectuent une descente chacun Leur tour, et tentent de 
franchir La Ligne d'arrivee en un minimum de temps en respectant Le 
trace etabli. Toute sortie du parcours est eliminatoire. Les quatre 
discipLines se repartissent en trois categories : 

• Les epreuves de vitesse, courues en une seuLe manche, regroupent La 
descente - vitesse pure et Le super-geant (ou super-G) - vitesse sur 
piste de descente raccourcie et comprenant pLus de portes. 


• Les epreuves techniques regroupent Le sLaLom geant (ou geant) et Le 
sLaLom (ou sLaLom special). ELLes sont courues en deux manches et Le 
cLassement finaL est obtenu en additionnant Les temps des deux 
manches. 

• Les epreuves combinees qui consistent a obtenir un resultat 
d'ensemble sur pLusieurs epreuves (generalement une descente 
et un sLaLom). 


TRACES DES DIFFERENTES EPREUVES 


Chronometre 

IL est decLenche par une baguette 
pivotante qui frappe Les tibias du 
concurrent Lorsqu'iL s'elance. 


Depart 

Apres Le signaL du juge de depart, 
Le concurrent a, seLon Les 
discipLines, 5 a 10 secondes pour 
s'elancer. IL donne une vigoureuse 
impuLsion en prenant appui sur ses 
batons plantes en dehors de La 
porte de depart. Les premiers 
metres sont consacres a prendre Le 
maximum d'elan en pas de patineur, 
tout en poussant sur Les batons. 


Depart descente 
hommes 


Ligne d'arrivee 

Les epreuves sont 
chronometrees au centieme 
de seconde. Les ecarts de 
temps entre Les concurrents 
sont tres faibLes. 
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Officiels 

Chaque epreuve est coordonnee par un comite 
^organisation et arbitree par un jury de competition 
compose de technicians prenant en charge Les divers 
aspects reglementaires d'une competition. La tour 
de chronometrage et Le tabLeau d'affichage sont 
situes au pied des pistes. 

Depart descente femmes 

Depart super-G hommes 


Depart super-G femmes 


Depart slalom geant hommes et femmes 


Depart slalom hommes et femmes 


Arrivees 
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EPREUVES DE VITESSE 


DESCENTE 


Tres spectacuLaire, c'est L'epreuve reine du ski alpin. La piste La denivellation de La piste est comprise entre 500 et 1 000 m 

presente une forte pente, avec de grandes Lignes droites et de pour Les hommes et entre 500 et 700 m pour Les femmes, et La 

Longs virages rapides. Les skieurs, qui disposent de trois jours Largeur des portes doit etre d'au moins 8 m. 

d'essai pour reconnaitre et apprendre Le trace, devaLent La pente a 

pLus de 120 km/h (Les vitesses maximaLes avoisinent 140 km/h). t * 



Saut 

Dans toutes Les epreuves de vitesse, Laptitude a negocier Les 
sauts est determinante. Pour conserver une bonne vitesse, Le 
skieur adopte une position regroupee, Les genoux repLies pres 
du buste, Les mains bien en avant (position assez proche de 
ceLLe de recherche de vitesse) afin de controLer son equiLibre 
et d'offrir peu de resistance a Lair. IL depLie Les genoux 
seuLement au moment d'entrer en contact avec La piste. 



SUPER-GEANTOU SUPER-G 




DiscipLine recente qui combine La vitesse de La descente a La technique 
du geant, Les epreuves de super-G se disputent habitueLLement sur La 
piste de descente. Le trace est raccourci de queLques centaines de 
metres et des portes sont ajoutees pour obtenir un minimum de 
35 changements de direction (30 pour Les femmes), sans compter Les 


portes de depart et d'arrivee. Les portes sont d'une Largeur de 6 a 
8 metres, pLacees a au moins 25 metres d'intervaLLe pour Les portes 
ouvertes et 15 metres pour Les portes fermees. Les coureurs decouvrent 
Le parcours Le jour meme de La course. 


Position de recherche de vitesse ou schuss 



On LappeLLe aussi La position de Lceuf. Le skieur 
adopte une position aerodynamique (genoux 
fLechis, mains bien en avant, coudes coLLes au corps 
et dos arrondi) de fagon a off ri r Le minimum de 
resistance a Lair. ELLe est principaLement utiLisee 
dans Les epreuves de vitesse (descente et super-G) 
et Lors des portions droites d'un geant. 
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EPREUVES TECHNIQUES 


SLALOM OU SLALOM SPECIAL 

Les piquets de slalom dessinent un trace serre adapte au terrain, qui 
contraint les skieurs a enchainer rapidement les virages, et a entrer en 
contact avec les piquets pour garder la meilleure trajectoire. Le trace 
est compose de portes (rouges et bleues) horizontales (ouvertes) et 
verticales (fermees), de 2 a 3 chicanes (suite rapprochee de 3 a 



Virage de type slalom 

II s'effectue en position droite, les genoux 
legerement flechis afin de jouer un role 
d'amortisseur et les pieds relativement 
«colles». C'est un virage tres dynamique, 
avec peu d'amplitude, dont le but est de 
changer rapidement de carres afin de 
negocier les portes etroites d'un slalom. 



5 portes fermees), ainsi que d'au moins 4 portes verticales doubles. Les 
skieurs doivent franchir toutes les portes en respectant I'alternance 
des teintes (rouge et bleu). Un parcours comprend de 55 a 75 portes 
pour les hommes et de 45 a 65 pour les femmes. L'espacement minimal 
entre deux portes ne doit pas etre inferieur a 0,75 m. 


Piquets 

I Is sont en matiere plastique et 
articules a la base de maniere a se 
coucher lorsque le skieur les frappe. 

Porte fermee 


Porte ouverte l 


Chicane 



GEANT OU SLALOM GEANT 

Couru sur une pente moins prononcee qu'un slalom, le slalom geant 
comporte moins de portes. Le trace, dont les courbes sont plus 
longues, presente des enchainements rapides qui font appel aux 
qualites techniques des skieurs : finesse du contact ski-neige et 
sens de la bonne trajectoire notamment. Le nombre de portes, qui 
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doivent etre espacees d'au moins 10 metres, est etabli selon le 
denivele de la piste, et leur largeur se situe entre quatre et huit 
metres. Elies sont piquetees de fagon a etre visibles rapidement et 
facilement, meme a grande vitesse. 


Portes 

Au slalom geant, au super-G et en descente, 
le contact avec les piquets n'est plus aussi 
violent : les portes sont generalement 
constitutes de deux piquets relies par un 
drapeau a leurs extremites. i 


/ 


Virage type geant 

Egalement utilise en descente et en super-G, il s'effectue 
genoux flechis, buste legerement incline vers I'avant, pieds 
et bras relativement ecartes. Toute la pression s'effectue 
sur la carre interieure du ski exterieur. Le ski interieur sert 
principalement a garder I'equilibre. Le but est de conserver 
un maximum de vitesse dans les virages. Le skieur utilise 
toute la longueur de la carre des skis pour effectuer un 
virage dynamique a grand rayon (« carving »). 


\ 
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EQUIPEMENT 


SLALOM 



i Protege-tibias 

Comme Les poignees des 
batons, ils repoussent Les 
piquets de sLaLom. 


Casque avec mentonniere 

IL sert avant tout a proteger La tete des skieurs 
des eventueLs chocs avec Les piquets. 


Batons 

ILs sont droits, en 
aLuminium ou fibres 
composites, Legers et 
n'gides. Leur poignee 
en forme de coque sert 
a repousser Les piquets 
au moment de franchir 
La porte. 


Combinaison 

Certains sLaLomeurs descendent 
encore en pantaLon fuseau et 
chandaiL de Laine, mais La 
pLupart ont adopte La 
combinaison. 


DESCENTE, GEANT OU SUPER GEANT 


Casque 

Porte par La pLupart des skieurs, toutes 
disciplines confondues, iL est 
i obLigatoire pour Les epreuves de vitesse 


Les batons 

ILs servent principaLement a decLencher Le virage 
et contribuent a L'equiLibre. ILs sont courbes, et 
offrent ainsi moins de resistance a L'air Lorsque 
Le skieur prend La position de recherche de 
vitesse. En aLuminium ou en fibres composites, 
ils sont a La fois Legers et rigides. 



Combinaison 

En fibres synthetiques et tres ajustee, eLLe offre un 
bon coefficient de penetration dans L'air tout en 
Laissant au skieur une grande Liberte de mouvement. 



Lunettes 

L'empLoi de verres filtrants peut s'averer capital 
Lorsque Les conditions meteoroLogiques - 
notamment par temps couvert - rendent La 
perception du relief de La piste tres difficile. 



Bottes 

Faites d'un meLange de matieres pLastiques et 
composites, elles bLoquent La cheville et 
soLidarisent Le pied avec Le tibia. De cette fagon, 
Le skieur beneficie de toute La force de sa jambe 
pour transmettre ses « instructions » au ski 
(incLinaison, direction, etc.). Les modeLes de 
competition sont tres rigides en torsion LateraLe 
et en fLexion frontaLe, pour un meiLLeur controLe 
des carres et une grande precision de reaction 
aux impuLsions du pied. L'incLinaison vers L'avant, 
qui determine La position du skieur, est reglable. 
Au taLon et a La pointe. La semeLLe comporte une 
empreinte permettant L'emboitement dans La 
fixation. 



Alberto Tomba (ITA) 

Surnomme « La Bomba » en 
reference a son style 
flamboyant, tout en puissance 
et en agressivite. Champion 
olympique de slalom en 1988 
et de geant en 1988 et 1992. 
II est aussi champion du 
monde de slalom et de geant 
en 1996 et remporte 8 Coupes 
du monde de 1987 a 1998, en 
plus d'etre premier au 
classement general en 1995. 

II totalise 50 victoires en 
Coupe du monde (35 en 
slalom et 15 en geant). 



Ingemar Stenmark (SWE) 

Gagnant de trois Coupes du 
monde overall (toutes 
disciplines) de 1976 a 1978, 
il remporte deux medailles 
d'or (slalom et slalom geant) 
aux Jeux de Lake Placid en 
1980. Il detient egalement le 
record absolu de victoires en 
Coupe du monde (86). 



193 


www.frenchpdf.com 


sports de neige 


sports de neige 


EQUIPEMENT 


Skis 

Un ski se compose de trois parties : le talon, le patin et la spatule. Son 
comportement sur la neige depend de sa longueur, de sa largeur et de 
sa coupe (differences de largeur entre la spatule, le patin et le talon). 
Un ski long (super-G, descente) est plus stable mais moins maniable 
qu'un ski de slalom, au patin etroit permettant des changements de 
carres rapides. L'apparition des skis paraboliques a coupe prononcee. 


au debut des annees 90, marque un progres considerable. La spatule et 
le talon, beaucoup plus larges que le patin, augmentent la surface de 
contact avec la neige, permettant de raccourcir les skis pour gagner en 
maniabilite sans perdre de stability. La largeur accrue de la spatule 
facilite le declenchement des virages, tandis que la largeur accrue du 
talon permet des sorties de virages plus dynamiques. 


Cap 

Revetement superieur, 
realise dans un melange de 
fibres composites. En 
dehors de ses fonctions 
esthetiques, il contribue a 
la rigidite du ski. 


Fixations 

Lien entre le ski et la botte, elles sont dotees d'un systeme de 
declenchement qui desolidarise le skieur de ses skis lorsque les 
pressions exercees sont trop fortes (notamment en cas de chute), 
afin d'eviter les blessures. Les fixations sont reglables selon le poids 
du skieur et I'epreuve a laquelle il participe. 


Butee avant 

Elle pivote en cas de torsion 


Butee arriere 

Elle s'ouvre en cas de 
basculement vers I'avant. 


Noyau 

C'est le cceur du ski, dont la composition 
determine sa flexibility et sa nervosite. 

Il s'agit generalement d'un melange de 
differentes essences de bois, de fibres 
composites ou d'une combinaison des deux 
materiaux. Des systemes de controle des 
vibrations ou de la torsion, propres a chaque 
manufacturer, sont aussi integres au noyau. 



i , i 


I Talon 


Semelle 

On I'appelle aussi base. Elle est en matiere synthetique 
et polie afin d'eliminer tout micro-relief pouvant 
freiner la glisse. On lui applique egalement des cires 
correspondant aux conditions de neige (temperature, 
humidite) qui existent le jour de la competition. 


Champs 

Perpendiculaires a la semelle, ils 
recouvrent I'epaisseur du ski, assurent 
sa resistance a la torsion et servent de 
support aux carres. 


Carres 

Les carres permettent au ski de «mordre» 
dans la neige et de tourner. Ce sont des 
lames metalliques inserees de chaque cote 
de la semelle. On les affute regulierement 
afin d'obtenir une accroche maximale. 


Slalom 

La forme dissymetrique des spatules est destinee a repousser les piquets vers 
I'exterieur en cas d'accrochage. 


Slalom G 


mmz 


miMtn 


1 


Longueur moyenne : 180 - 195 cm 



Longueur moyenne : 190 - 203 cm 

Descente et super g 



Longueur moyenne : 208 - 215 cm 


PROFIL DES SKIEURS 

• Au milieu des annees 1980, les Norvegiens, conscients de I'impor- 
tance croissante que prenait la condition physique dans le ski 
moderne, ont developpe des techniques d'entrainement basees sur la 
musculation (notamment pour ameliorer la puissance des jambes et 
obtenir un meilleur controle dans les virages rapides). Le trampoline 
(pour L'equilibre et le controle de la position du corps dans les airs 
pendant les sauts), la bicyclette et la course a pied (pour I'endurance) 
sont aussi pratiques. D'autre part le yoga, les arts martiaux, les 
massages ainsi que certains jeux video aident a ameliorer la 
concentration, les reflexes et la confiance en soi. La plupart des 
equipes nationals sont entourees de specialistes medicaux dont des 
psychologues. 

• La concentration joue egalement un role de premier plan dans la 
preparation des skieurs. Avant de prendre le depart d'une course, ils 
«visualisent» le parcours, les yeux fermes, et le negocient en ima- 
gination en mimant les gestes qu'ils auront a faire. Ils profitent de 
leur connaissance prealable de la piste (grace aux essais qui leur sont 
accordes) pour assimiler parfaitement le parcours et reagir de fagon 
presque instinctive. 




Pirmin Zurbriggen (SUI) 

Champion du monde en 
descente et en combine en 
1985, il est egalement 
quadruple vainqueur de la Coupe 
du monde au classement general 
(1984, 1987, 1988 et 1990). 


Jean-Claude Killy (FRA) 

Il est, avec I'Autrichien Anton 
Sailer, le seul skieur a avoir 
remporte trois medailles d'or 
dans les trois disciplines au 
programme des J.0. en 1968 
(descente, slalom et geant). 
Champion du monde en 
combine en 1966, il remporte 
egalement le classement 
general de la Coupe du monde 
(1967-1968). 


Vreni Schneider (SUI) 

Championne olympique de 
slalom en 1988 et de geant en 
1988. Elle est egalement 
victorieuse au classement 
general de la Coupe du monde 
en 1989, en 1994 et en 1995. 
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ski acrobatique Jh 


L es trois disciplines du ski acrobatique - bosses, saut et acroski - combinent 
etroitement les aspects artistique et athletique dans des epreuves spectaculaires. 
C'est en Autriche, en 1905, qu'un gymnaste nomme Mathias Zdarsky tente des pas 
de skis s'apparentant au ballet. Le Norvegien Stein Eriksen, vers 1952, execute des 
figures aeriennes a partir de tremplins de neige, au cours de spectacles. Ce n'est 
toutefois qu'en 1970 que le style « Hot-Dog », regroupant la descente de bosses, les 
sauts et le ballet, voit le jour dans les massifs montagneux de Californie. Darryl Bowie, 
John Johnston et Michel Daigle, notamment, en sont reconnus comme les inventeurs. 
Apres une premiere Coupe d'Europe en 1973, 12 pays se reunissent pour constituer un 
circuit international et, en 1979, la Federation internationale de ski (FIS) accorde sa 
reconnaissance a la discipline. C'est en 1981 que se dispute la premiere Coupe du 
monde et le championnat du monde a Tignes, en 1986, en France, a lieu sous I'egide 
de la FIS. L'epreuve de bosses apparait en 1992 aux Jeux d'Albertville, suivie en 1994 
du saut aux J.O. de Lillehammer, en Norvege. 



Introduction du saut a skis aux Jeux olympiques 
de Lillehammer en 1994. 


DEROULEMENT B'UNE DESCENTE DE BOSSES 

L'epreuve est une descente sur piste rectiligne a forte pente, parsemee 
de bosses que Le skieur doit utiliser pour virer, tout en etant Le pLus 
rapide possibLe. Deux sauts sont integres a La descente, realises grace 
a des bosses d'envoL. Chaque saut doit etre de categorie differente. 
L'epreuve individueLLe se court en une manche quaLificative et une 


finaLe. Lors de L'epreuve « paraLLeLe » (courue aux championnats du 
monde et en Coupe du monde), deux skieurs prennent Le depart en 
meme temps. Le meiLLeur des deux, seLon Les memes criteres que ceux 
de L'epreuve individueLLe, se quaLifie pour Le tour suivant. L'elimination 
successive des coureurs determine Le vainqueur. 


TECHNIQUE 

L'enchainement des virages et des sauts doit toujours etre fLuide. 
Les manoeuvres executees en saut sont de deux types : 

• repertoire de positions fixes (prises skis groupes ou ecartes, de 
face ou de cote) ; 

• rotations horizontaLes (de 360 a 720 degres). 

Certaines manoeuvres combinent une position et une rotation. 
La pLupart des concurrents executent 3 a 4 manoeuvres differentes 
en un seuL saut (2 pour Les femmes). 


ATTRIBUTION DES POINTS 

Les notes sont attributes par sept juges seLon trois criteres : 
quaLite des virages sur 5 points (rectitude de La Ligne de 
descente, utilisation des bosses, soupLesse et position du 
skieur), quaLite des sauts sur 2,5 points (difficulte, ampLitude 
et execution) et vitesse sur 2,5 points (par rapport a un temps 
de base). En epreuve paraLLeLe, Le retard du deuxieme skieur 
est converti en points que L'on deduit ensuite de son totaL. 


A , 


Virages 

Le skieur cherche a rester en contact 
permanent avec La piste. Son buste reste 
droit et aligne face a La pente tandis que 
ses genoux, tres mobiles, absorbent Les 
chocs et donnent La direction. 




LlTH 




V- \ , 


Bosses d'envol 

Situees a au moins 
50 m du haut et du 
bas de La piste. 


Helicoptere 360° 

La rotation est amorcee en gardant Le buste droit, 
par une impuLsion du bassin. L'ecartement des bras 
diminue ou augmente La vitesse de rotation. 




K 



l PISTE | 

Sa pente est comprise entre 
28 et 32 degres. 


Portes de controle 

largeur : 8 - 15 m 

Bosses 

ELLes sont espacees 
de 3,5 m environ. 


Ligne d'arrivee 

Le chronometrage 
des temps est fait 
par ceLLuLe photo- 
eLectrique. 
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DEROULEMENT D'UNE COMPETITION DE SAUTS 


Les skieurs s'elancent sur un tremplin de neige pour executer 
des figures aeriennes. Les epreuves comportent une manche de 
qualification et une finale. Deux sauts differents doivent etre 
executes dans chaque manche. Le concurrent doit presenter a 
I'avance un «plan de vol» decrivant ses sauts et indiquant le 
tremplin utilise. Un maximum de 3 sauts perilleux (saltos) et de 


5 positions pour les sauts droits sont autorises. Les manoeuvres 
inedites (figures jamais encore realisees) doivent etre proposees 
a I'avance par ecrit au comite officiel charge de leur attribuer 
un degre de difficulte. 


AIRE DE SAUT 


Entraineur 

II aide le sauteur a 
regler sa vitesse d'elan. i 




o 


Piste d'elan 


Kickers 

Tremplins 
courbes utilises 
pour les sauts 
perilleux. 


Tremplins 

I Is sont faits de neige, a I'aide 
d'outils speciaux, par des sculpteurs 
accredites par la FIS (generalement 
des sauteurs). Garantir un bon 
trace et une qualite de neige 
optimale le jour du concours 
demande une solide experience. 


i Tribune des juges 



Drapeaux 

Les skieurs s'en 
servent pour 
reperer leur 
point de depart. 


Floater f 

Tremplin plat 
utilise pour les 
sauts droits. 


TECHNIQUE 


Knoll 

Zone de transition entre 
le plateau et la piste de 
reception. La ligne rouge 
materialise le debut de la 
pente de reception. 


Entraineur au knoll 

Grace a un langage precis, il parle au sauteur pendant 
le saut pour I'aider a ajuster ses mouvements. 


Pente de reception 

Des copeaux de sapin repartis 
sur la neige aident les sauteurs 
a mieux visualiser le sol. 


Aire d'arret 


Deux types de sauts sont pratiques : les 
sauts droits qui combinent des ecarts avec 
des rotations horizontales uniquement, et 
les sauts inverses qui combinent sauts 
perilleux arriere et vrilles. 



ATTRIBUTION DES POINTS 

Sept juges attribuent les notes. Cinq 
d'entre eux jugent I'aspect « depart » sur 2 
points (impulsion d'envol, hauteur et longueur du 
saut) et I'aspect « forme » (purete du style, execution 
technique, precision du mouvement) sur 5 points. Deux 
juges notent les receptions des sauts sur 3 points (perdre 
I'equilibre, chuter, toucher le sol avec le dos entrainent des 
deductions). Le total obtenu est multiplie par le coefficient 
de difficulte du saut pour donner la note finale. 


< 


TRIPLE SALTO ARRIERE AVEC 4 VRILLES 

En attendant le signal officiel, le skieur revise 
mentalement la manoeuvre quTT va executer. 

1. II flechit legerement les genoux pour amortir le 
changement dTnclinaison entre la piste d'envol et 
la transition. 2 . Le skieur reste tres droit et 
perpendiculaire au tremplin. A I'envol, il amorce la 
rotation en salto par un mouvement de bras vers 
le haut, et une inclinaison vers I'arriere. 3 . Les 
mouvements de bras amorcent ou arretent la 
rotation en vrille. L'athlete reste en contact visuel 
constant avec le sol afin d'ajuster sa rotation (en 
s'etirant ou en se rapetissant), pour s'assurer une 
bonne reception. Il maintient la position tendue 
grace a ses abdominaux, ses cuisses et ses 
muscles fessiers. 4 . Bras vers I'avant, skis ecartes 
et parallels a la largeur de ses epaules, regardant 
vers le bas de la pente, le skieur amortit le 
contact avec ses jambes. Pour eviter un choc au 
visage lors des receptions difficiles, il tient ses 
genoux ecartes. 


t 


/ 
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DEROULEMENT D'U N E COMPETITION D'ACROSKI 


L'acroski est un enchainement de figures acrobatiques et de pas 
executes en musique, a ['aide des skis et des batons, sur une aire 
plane en pente reguliere. La musique est au choix du competiteur, de 
meme que la choregraphie qu'il presente. Les enchainements sont 


bases sur les mouvements fondamentaux suivants : valses, sauts et 
sauts perilleux. Des pas de liaison permettent d'enchainer les 
differents mouvements en les integrant a une choregraphie originale. 




T 


AIRE D'ACROSKI 


ATTRIBUTION DES POINTS 

Les performances des 
concurrents sont notees par sept juges 
sur 2 criteres distincts : le merite technique 
(5 points) et I'impression artistique (5 points) 
auxquels sont appliquees des deductions suivant la 
qualite de I'execution. L'harmonie avec la musique, la variete 
dans les sauts, la creativite de la choregraphie et la fluidite du 
mouvement sont determinants. 


Tribune des juges 



La pente doit etre non accidentee et bien 
damee, sans ondulations. Les skieurs 
commencent generalement leur enchainement 
par le haut et terminent en bas pres des 
r p clotures pour exploiter 

toute la surface 
disponible. 


TECHNIQUE 




Les valses sont des rotations autour de I'axe vertical du corps, effectuees en gardant les 
skis au contact du sol. Les sauts sont realises avec ou sans rotations autour de Laxe 
vertical du corps, skis hors de contact avec le sol. Les sauts perilleux sont effectues 
avec ou sans Laide des batons, les pieds du skieur passant par-dessus sa tete. 



Saut perilleux avant 

Lorsqu'ils sont realises avec appui sur les batons, les sauts perilleux avant peuvent comporter une 
phase d'equilibre, avant retour au sol. 


EQUIPEMENT 

Skis de saut et bosses Skis d'acroski 


Les skis de saut et de bosses sont similaires. 
D'une longueur minimale de 190 cm pour les 
hommes et 180 cm pour les femmes, ils ont une 
spatule souple et un talon nerveux,une semelle 
sans rainure et une coupe droite facilitant 
Lamorce de virage. Les sauteurs avancent leurs 
fixations de 4 cm environ pour obtenir plus de 
ressort au talon. 


Leur longueur minimum est etablie a 81 % 
de la tai lie du skieur (env. 140 a 160 cm). 
Congue pour pivoter facilement, leur semelle 
est convexe et sans rainure. Les talons sont 
recourbes pour permettre les pas et glissades 
a reculons. 



Combinaison 

Elle laisse toute liberte de 
mouvement a I'athlete. 


Spatule 


Fixations 

Pour proteger le skieur, les lanieres reliant 
les chaussures aux skis sont interdites. 

Les fixations doivent comporter un dispositif 
stoppant le ski sur la neige en cas de chute. 


Casque 

II est obligatoire pour 
I'epreuve de saut. 

Batons 

En acroski, leur longueur 
ne doit pas depasser la 
tai lie du skieur. En bosses, 
ils sont plus courts 
(environ 60 cm de moins 
que la tai lie du skieur) que 
dans d'autres disciplines. 
Les sauteurs ne s'en 
servent pas. 


PROFIL DU SKIEUR ACROBATIQUE 

• Sa taille moyenne est de 1,72 m environ. La 
descente et les sauts demandent souplesse, 
detente, flexion et endurance, allies a une 
solide maitrise technique. L'entraTnement est 
congu pour obtenir la meilleure forme physique 
au mois de novembre, debut de la saison des 
competitions. 

• L'entraTnement au trampoline peut se faire skis 
aux pieds. Pour travailler a la fois la detente 
et I'orientation spatiale dans Lexecution des 
figures aeriennes, les sauts au tremplin dans 
Leau sont pratiques de mai a octobre. 

• Le travail en altitude (atmosphere rarefiee) 
pratique lors des camps de ski d'ete est 
tres efficace pour augmenter la capacite 
cardio-vasculaire. Capitale dans I'epreuve des 
bosses, elle aide aussi les athletes a sup- 
porter les decalages horaires ainsi que les 
variations brutales d'altitude pendant la 
saison des competitions. 



Jean-Luc Brassard (CAN) 

Specialiste en ski de bosses, il 
fait son entree dans le circuit 
professionnel de ski acrobatique 
en 1991 et remporte la premiere 
place du Grand Prix de la Coupe 
du monde (1993,1996 et 1997), 
du championnat du monde 
(1993 et 1997) et du 
championnat du Canada (1993 
et 1995). II est egalement 
medaille d'or aux J.0. de 
Lillehammer. 



Nicolas Fontaine (CAN) 

Vice-champion olympique a 
Albertville en 1992 lorsque la 
discipline etait en demonstra- 
tion, il remporte en 1997 le 
championnat du monde ainsi 
que la Coupe du monde de ski 
acrobatique dans la categorie 
des sauts. 
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^ ski de vitesse 



L e ski de vitesse, ou kilometre lance (KL), est un sport de glisse dont les origines, si 
elles sont Liees a celles du ski lui-meme, remonteraient a 1898, alors qu'un 
Californien denomme Tommy Todd aurait devale une piste a plus de 130 km/h. Le 
premier record officiel homologue date de 1931 et il a ete realise par un Italien, Leo 
Gasperi, dont la vitesse de 136,600 km/h a ete enregistree, sous controle de la 
Federation internationale de ski (FIS), a Saint-Moritz, en Suisse. Des les annees 1960, 
le kilometre lance devient un sport professionnel, sanctionne par la FIS. Spectacle 
autant que sport, le kilometre lance est tres populaire en France, en Italie, en Autriche 
et gagne un public grandissant en Amerique du Nord. 


Michael Prufer (FRA), gagnant d'une medaille 
d'or lorsque la discipline etait en demonstration 
aux J.O. d'Albertville en 1992. 


DEROULEMENT DE LA COMPETITION 

ELLe est ouverte aux hommes et aux femmes, ages de 16 ans au 
moins. Pour etre admis a une epreuve de Coupe du monde Pro, Les 
concurrents doivent avoir atteint 180 km/h (170 km/h pour Les 
femmes) dans une epreuve officieLLe precedente. IL existe trois 
categories : Hommes, Femmes, et Production (descentes avec 
materieL de ski aLpin). Le premier jour est consacre a un «run» 
(descente) d'entrainement obLigatoire, suivi de deux manches de 
selection. Les concurrents prennent Le depart de La premiere 


PISTES 

Les pLus rapides se trouvent en Europe, principaLement en France. Les 
courses ont generalement Lieu au mois de mars, afin que La 
preparation de La surface ne soit pas perturbee par Les chutes de 
neige. Une dameuse, tractee jusqu'au sommet de La piste par treuiL 
(en raison de La forte decLivite de La pente) egalise La neige. Les 
siLLons crees par Le damage sont ensuite effaces par des skieurs 


manche suivant Leur numero de dossard. Les departs s'echelonnent 
ensuite seLon Les temps realises, Le coureur Le pLus Lent precedant 
Les autres. Le jury decide a L'avance du nombre d'eliminations 
(performances Les pLus Lentes) qui seront effectuees apres chaque 
manche. La finaLe a Lieu en une seuLe descente, Lorsque 25 kaelistes 
(5 pour Les femmes) de chaque categorie restent en Lice. Un record 
du monde met fin a La competition dans La categorie concernee, 
queL que soit L'avancement de l'epreuve. 


descendant La piste en derapant sur Le cote, jusqu'a obtenir une 
surface parfaitement pLane. La pente comprend trois zones principaLes : 
zone d'acceleration, de chronometrage et de deceleration. Le denivele 
est proche de 450 m, pour une Longueur de 1 200 m. En cas de 
mauvaise visibility, de degradation de La piste ou de vent superieur a 
15 km/h, L'epreuve en cours est reportee. 


Zone d'acceLeration 

Un bon elan determine en grande 
partie La vitesse que Le skieur pourra 
atteindre. IL passe de 0 a 200 km/h 
en six secondes environ. Les appuis 
au soL sont dominants et iL controle 
sa trajectoire avec ses skis. IL cherche 
a reduire toutes Les sources de 
freinage en maintenant ses skis a pLat 
sur La neige, et son corps en bonne 
position. IL «sent» La piste pLus qu'iL 
ne La regarde. 


Zone de recherche de vitesse 

De 200 a 220 km/h. La pression de 
Lair augmente et Les skis fLottent : 
Le kaeListe gLisse autant sur Lair 
que sur La neige. IL corrige sa 
position d'apres La fagon dont Lair 
s'ecoule sur son corps. 


Zone de chronometrage 

A Lapproche de La zone de 
chronometrage, 11 a 12 secondes 
apres son depart, Le skieur atteint 
ou depasse 220 km/h. Les appuis 
au soL sont quasiment inexistants - 
un coussin d'air se cree entre ses 
skis et La neige - et iL se dirige en 
jouant avec Les pressions de Lair, 
par des variations minimes de 
position. IL bLoque ses muscLes et 
cesse momentanement de respirer. 



BAREME D'ATTRIBUTION DES POINTS 

Ire place 

40 points 

2e place 

34 points 

3e place 

29 points 

4e place 

25 points 

5e place 

22 points 


Zone de securite 


Zone de declaration 

Apres avoir franchi La Ligne rouge de fin de 
chronometrage, Le kaeListe se redresse en 
bascuLant Le poids de son corps vers Lavant, 
et ecarte Les bras pour offrir un maximum de 
resistance a Lair. IL effectue deux virages a 
grand rayon pour s'immobiLiser completement. 
La descente a dure 20 secondes environ. 

Pente : maximum 2,7° 


Chronometre 

Deux ceLLuLes photoelectriques, distantes de 
100 m (mesures au cm pres) assurent Le releve 
des vitesses des skieurs au l/l000 e de seconde. 
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LISTE DES EPREUVES 

En plus des championnats nationaux ou europeens, des tentatives 
de records et des epreuves de demonstration, les meilleurs kaelistes 
participent annuellement a la Coupe du monde Pro qui comporte de 
4 a 6 rencontres, sur differentes pistes. Les participants accumulent 


des points a chaque course et celui qui en totalise le plus a la fin de 
la saison est declare champion du monde. La saison debute au mois 
de fevrier, aux Etats-Unis et se termine habituellement en Suede, 
au mois d'avril. 


EQUIPEMENT 


Plus le skieur est lourd, plus il va vite : certains kaelistes lestent leur casque ou leurs 
batons de petites billes de plomb. Cependant, afin d'assurer une competition equitable, 
les poids des accessoires sont limites. 

Casque 

II ameliore notablement Laerodynamisme. Realise en fibre de 
verre ou en materiaux composites, il est adapte precisement a 
la morphologie du skieur. L'avant est parfois perce, pour eviter 
par ventilation la formation de buee. L'arriere est predecoupe, 
afin de casser en cas de chute. L'ensemble doit passer dans un 
anneau de 40 cm de diametre, dans tous les sens et toutes les 
positions pour etre reglementaire. 



Les pistes homologuees 

En dehors des pistes qui accueillent la Coupe du 
monde, d'autres existent en France (La Plagne), 
en Italie (Cervini), en Finlande, en Suede 
(Irde), en Suisse, aux Etats-Unis (Timberline, 
Mount Flood, Snowmass) et au Canada 
(Blackcomb, Whistler, Sun Peaks). 


Poids maximal : 2 kg 


Ailerons 

Formes en mousse 
compressible, ils sont glisses 
sous la combinaison pour 
faciliter un ecoulement de Lair 
sans turbulences autour de la 
jambe. La longueur entre 
Lavant de la jambe et le bord 
de fuite de Laileron ne doit 
pas depasser 30 cm. 


Combinaison 

Elle est souvent de couleur claire - moins 
sensible a Leffet du so lei l - afin d'e viter qu'elle 
ne se detende en se rechauffant. Tres moulante, 
elle est congue en fibres synthetiques plastifiees 
assurant une penetration dans Lair optimale. 
Sous la combinaison, des sous-vetements 
couvrant les cuisses et les bras aux trois quarts, 
ainsi que des protections en mousse a haute 
densite recouvrant le dos doivent etre portes. 
Leur epaisseur varie de 0,5 a 3 cm au plus. 



PROFIL DU KAELISTE 


Flors saison, Lentrainement physique doit etre 
quotidien : musculation et course a pied 
(vitesse et endurance) en sont les principales 
composantes. La saison est quant a elle 
consacree a la pratique. 

Certains skieurs ont recours a des preparateurs 
specialises pour commencer la periode de 
competition dans les meilleures conditions 
psychologiques. 

La recherche de performance en ski de vitesse 
est etroitement liee a Involution techno- 
logique du materiel : matieres facilitant 
Lecoulement de Lair, amelioration des profils 
aerodynamiques du casque et des batons, 
travail de la position en soufflerie. 


Poignees profilees 

Elies assurent une meilleure 
penetration dans Lair. 


Fixations 

Ce sont des modeles de sene. 
Elies ne peuvent pas etre 
modifiees ni recouvertes de 
profils aerodynamiques. 


Batons 

L'emploi des batons est obligatoire. Leur forme n'est pas imposee, mais 
elle est etudiee pour ne pas creer de turbulences. Deux dessins sont 
utilises : le dessin courbe, contournant les hanches, qui aide uniquement 
le skieur a s'equilibrer, et la forme en Z, qui lui permet de verrouiller sa 
position en prenant appui sur son bassin. 

Poids maximal : 2 kg par paire 

Forme courbe 

Minimum 1 m 


Chaussures 

Elies sont de modeles courants, generalement a 
entree arriere. Leur aerodynamisme est ameliore 
par du tissu ou du ruban adhesif, qui sert 
souvent a fixer le bas de la combinaison. 

Poids maximal : 6 kg par paire 


j Skis 

Leur longueur est obligatoirement 
comprise entre 2,20 et 2,40 metres. 
La spatule est presque inexistante, 
et la semelle tres epaisse. Les carres 
sont a peine affutees pour eviter 
les prises de carres brutales, 
dangereuses a 200 km/h. 

Poids maximal : 15 kg par paire avec les 
fixations. 


Forme en Z 


Minimum 1 m 



Philippe Billy (FRA) 

Premier homme a avoir depasse 
230 km/h en km lance, il etablit 
un record du monde en 1997 
en atteignant 243,902 km/h 
sur la piste de Vars, en France. 



Harry Egger (AUT) 

Recordman du monde avec 
une vitesse de 248,105 km/h, 
etablie le 2 mai 1999, sur la 
piste des Arcs. 
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J' saut a ski 


iii 





Tremplin du champioi 
Falun, en 1954. 


.. 

nnat de saut a ski de Suede, a 


L 


e saut a ski consiste a franchir la plus grande distance possible dans les 
airs,grace a I'elan pris sur un tremplin, dans un style precis note par des juges. 
Lorsqu'il apparait au xix e siecle en Norvege, il n'est qu'un evenement parmi ceux 
qui composent les carnavals d'hiver. II est officiellement reconnu comme discipline 
sportive avec la creation de la Coupe du Roi, decernee en 1892 par la famille royale 
norvegienne au gagnant de la rencontre annuelle de Holmenkollen. L'emigration 
norvegienne vers I'Amerique du Nord a largement contribue a I'expansion du sport au 
niveau mondial. Regie par la Federation internationale de ski (FIS) et figurant au 
programme des premiers Jeux d'hiver a Chamonix (France), en 1924, le saut a ski en 
est aujourd'hui encore I'une des epreuves les plus prestigieuses pour les publics du 
nord de I'Europe. Les femmes, si elles ne sont pas encore admises aux J.O., peuvent 
participer aux epreuves de Coupe du monde. 


DEROULEMENT DE LA COMPETITION 


Les sauteurs participent a trois concours : Le concours individuel sur grand 
tremplin (120 m), sur tremplin normal (90 m) et la competition par equipe sur 
grand tremplin (120 m). Aux concours individuels, chaque competiteur saute 
deux fois. Des points lui sont attribues, suivant la longueur de ses sauts et le 
style dans lequel ils ont ete executes. L'ordre de passage au premier saut est 
determine par tirage au sort. Au deuxieme tour, le sauteur le moins bien classe 
saute le premier. Le concurrent ayant obtenu le total de points le plus eleve 
apres deux sauts rem porte I'epreuve. 

L'addition des points obtenus grace au style et a la distance constitue 
la note finale de I'athlete. 

Cinq juges de style attribuent un maximum de 20 points de style, en 
tenant compte de la precision, du controle lors de I'envol, de la 
position en vol, de la reception et de la deceleration. Les chutes 
sont deduites des points de style. La note la plus basse et la 
plus haute sont eliminees. 


Plateforme i 
de depart 


Piste d'elan i 

La piste est 
artificielle. 


Table du tremplin 

Elle presente une 
inclinaison de 11 % vers 
le bas de la pente. 


La distance des sauts est mesuree du point d'envol au point 
situe entre les deux pieds du sauteur lorsqu'il reprend contact 
avec le sol. Soixante points sont attribues lorsque le skieur 
atteint le point K du tremplin. Des points sont retranches ou 
ajoutes a ce total selon que le saut est realise en dega ou 
au-dela du point K. Au tremplin de 90 m, 1 m vaut 2 points. 
Au tremplin de 120 m, 1 m vaut 1,8 point. 


LE POINT K 


II correspond a une longueur de saut ideale et theorique. 

II materialise un point de reception recommande servant 
de reference, situe a I'endroit ou debute Lincurvation de la 
piste vers sa partie plane. Un tremplin de 90 m possede un 
point K situe a 90 m de son extremite, un tremplin de 
120 m possede un point K situe a 120 m de son extremite. 
Une epreuve de vol a ski, sur un tremplin dont le point K 
pourra etre situe entre 170 et 185 metres, remplacera 
I'epreuve sur tremplin normal aux Jeux d'hiver de 2002. 


Point K 

II est aussi appele 
point critique. 
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Tremplin 

Sa hauteur 
varie suivant la 
configuration 
du terrain. 


Tribune 
des juges 


Zone de 
reception 
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TECHNIQUE 


Un saut dure de 5 a 8 secondes, prise d'elan et atterrissage compris. 
Pendant toute sa duree, le concurrent doit faire preuve d'equilibre et 
maintenir des positions stables : bras colles au corps, skis horizontaux 
et deployes en V pendant le vol, position telemark et trajectoire 


maitrisee des I'atterrissage, jusqu'a I'arret complet en zone de 
degagement. Des skis a des niveaux differents, des bras battant I'air 
pendant le vol pour maintenir I'equilibre, une preparation trop hative a 
I'atterrissage sont des fautes de style comptabilisees par les juges. 


A 



1. L'elan 

Le sauteur recherche une position 
aerodynamique et la maintient 
jusqu'a la table du tremplin. II 
I'atteint a une vitesse superieure 
a 80 km/h sur le tremplin K90, 

(90 km/h sur le tremplin K120). 


2. L'envol 

C'est I'instant critique du saut : 
une impulsion hative ou tardive 
peut reduire de beaucoup la 
distance parcourue. Le sauteur doit 
se detendre au moment exact ou 
il atteint I'extremite de la table du 
tremplin. Son redressement est tres 
rapide, et se poursuit avec un etire- 
ment de tout le corps vers I'avant. 


3. Le vol 

Le sauteur est penche vers I'avant 
de ses skis afin de parfaire son 
aerodynamisme. Ses skis sont 
deployes en V pour augmenter 
la portance et prolonger le vol. 

La duree de vol (hors prise d'elan 
et atterrissage) est comprise entre 
2 et 3 secondes. 


Le choc de la reception equivaut 
a 3 fois le poids du sauteur. 

La position telemark (une jambe 
legerement avancee par rapport a 
I'autre) lui permet de I'absorber sur 
sa jambe avant, et de le redistribuer 
sur I'ensemble de son corps, avant 
de se stabiliser pour la deceleration. 




Espen Bredesen (NOR) 

Champion du monde au grand 
tremplin en 1993, il devient 
champion olympique au 
tremplin normal a Lillehammer 
en 1994. Cette meme annee, 
il est vainqueur de la Coupe 
du monde et detient un record 
dans I'histoire de la discipline 
avec un saut de 209 metres a 
Planica, en Slovenie. 



Matti Nykanen (FIN) 

Recipiendaire en 1982 de la 
medaille d'or au championnat 
du monde et en 1984, 
champion olympique au grand 
tremplin, il accomplit, 4 ans 
plus tard, un exploit lors des 
J.O. en remportant trois titres : 
champion au grand tremplin, 
au petit tremplin et en equipes. 
Vainqueur de la Coupe du 
monde en 1986 et 1988. 


PROFIL DU SKIEUR 


L'apprentissage des skieurs de niveau inter- 
national commence a I'age de 5 ans environ : 
I'experience, acquise en sautant sur des trem- 
plins de plus en plus grands, est la meilleure 
forme d'entrainement. 

La musculature puissante des jambes aide a 
donner une meilleure impulsion au moment 
de l'envol : pour I'acquerir, certains skieurs 
remontent la piste a pied apres chaque saut 
d'entrainement. 

Le travail technique - perfectionnement du 
depart et synchronisme de I'impulsion d'envol, 
position nement en vol, reception - est sou- 
vent pratique sur des tremplins plus petits, 
pour favoriser une meilleure concentration. 


EQUIPEMENT 


Combinaison de saut 

Elle est en tissu synthetique double de 
mousse. Son epaisseur maximale est passee 
de 12 a 8 mm, ce qui diminue la resistance 
au vent d'environ 30 %, et reduit la longueur 
des sauts. Avant chaque concours, les 
combinaisons sont soigneusement 
controlees par les officiels. 


Casque de 
protection 


En ete, les sauteurs s'entrainent sur les 
memes sites qu'en hiver. Recouverts de tapis 
de nylon et arroses constamment, ils offrent 
des conditions de glisse et de securite 
equivalentes ou superieures a la neige. 



j Bottes de saut 

Plus souples que les bottes de ski alpin, 
elles assurent neanmoins une bonne 
tenue de la cheville : les foulures dues 
a une mauvaise reception sont les 
blessures les plus frequentes. 


Skis 

Plus longs et plus larges que des skis alpins, leur longueur maximale ne 
peut depasser la taille du skieur de plus de 80 cm, pour un poids maximal 
de 7,27 kg. Ils sont generalement faits en bois et en fibre de verre. Leur 
semelle est depourvue de carres, mais comporte 5 rainures longitudinales 
qui apportent une meilleure stability aux trajectoires. Suivant la qualite de 
la neige, les skieurs appliquent des farts (cires destinees a ameliorer le 
glissement) pour augmenter leur vitesse d'arrivee sur la table du tremplin. 


Fixations 

La distance qui les separe de la spatule ne peut 
etre superieure a 57 % de la longueur totale du 
ski. Elles laissent les talons du skieur libres, 
afin qu'il puisse se pencher en avant en vol, 
a la recherche d'un angle optimal avec ses skis. 
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^ ski de fond 


Ligne d'arrivee de I'epreuve de ski de fond aux Jeux 
d'hiver de Garmisch-Partenkirchen en 1936. 


L 'objectif des competitions de ski de fond est de parcourir a ski une distance 
imposee en un minimum de temps. L'origine du ski de fond remonte au 
moins au troisieme millenaire av. J.-C. et c'est en Scandinavie que I'on a 
retrouve les tout premiers skis. Ne de La necessity de se deplacer sur des surfaces 
glacees ou enneigees avant de devenir un sport, le ski de fond est probablement 
la forme de ski la plus populaire au monde. Les premieres competitions de ski de 
fond ont lieu en Norvege au milieu du xix e siecle, mais il faut attendre le debut du 
xx e siecle pour qu'il soit reconnu comme discipline a part entiere. Regi par la 
Federation internationale de ski (FIS), le ski de fond figure au programme des 
premiers J.O. d'hiver en 1924 a Chamonix en France, mais les femmes devront 
toutefois patienter jusqu'en 1952 avant de pouvoiry participer. 



DEROULEMENT DE LA COMPETITION 

On distingue de nos jours deux styles de ski de fond : le style classique 
et le style Libre, qui sont tous deux presents au programme olympique. 
Toutefois, la discipline evolue et, tous les quatre ans, ily a alternance 
des styles aux J.O. d'hiver pour les diverses epreuves : classique, libre, 
poursuite/libre et relais. Une nouvelle epreuve, le sprint, a ete ajoutee 
en 1995 en coupe du monde ainsi qu'au programme des J.O. de 2002. 
Un parcours de ski de fond doit inclure en parties egales montees, 
descentes et plats. La partie la plus facile doit etre au debut du 
parcours et la plus difficile au milieu. Pour des parcours de moins de 
30 km, la montee totale a effectuer doit etre d'au moins 600 m et d'au 


plus 900 m pour les femmes, et d'au moins 900 m et d'au plus 1 200 m 
pour les hommes. Pour la plupart des epreuves, I'ordre des departs est 
tire au sort et les concurrents partent a 30 secondes d'intervalle. Les 
skieurs doivent suivre un parcours trace et jalonne par une serie de 
points de controle. Pour les courses individuelles, les skis sont marques 
avant le depart afin qu'on ne puisse pas en changer durant la course. 
Les competitions se deroulent contre la montre, a ^exception des 
relais, de la deuxieme partie de la poursuite et du sprint dans lesquels 
le gagnant est le premier a franchir la ligne d'arrivee. 


TECHNIQUES POUR LE STYLE CLASSIQUE 

Les skieurs ont recours a la technique traditionnelle du pas alternatif et de la 
double poussee sur une piste deja tracee. Les skieurs se deplacent a une 
vitesse moyenne pouvant depasser 25 km/h chez les meilleurs. 


PAS ALTERNATIF 

Les skis doivent demeurer paralleles et rester dans les traces, sauf dans les virages, et on 
n'utilise la montee en ciseau que lorsque I'inclinaison est trop prononcee. 



1. Phase de poussee 

Le mouvement commence par une 
extension rapide de la jambe, et la 
hanche suit le mouvement. Le dos 
se redresse, le corps est incline vers 
I'avant et la cheville est flechie. II 
y a ensuite extension complete du 
bras et de la jambe opposes. 




2. Phase de glisse 


3. Fin du mouvement 


L'epaule et le bras sont tendus vers I'avant et le plante du baton se fait du Les bras et les batons reviennent a 

cote oppose a la jambe de propulsion. Le corps forme une ligne droite a la la position originale. 

fin de la poussee et le poids se deplace sur le ski de retour des que le 
deuxieme pied passe devant. 
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DOUBLE POUSSEE 

ELLe est employee sur les pentes faibles et les plats. II s'agit d'un 
glissement simultane des deux jambes acquis par la seule impulsion 
des bras. Le mouvement debute par une extension du tronc vers le 
haut et I'avant qui precede le plante des batons. La poussee des 
batons est amorcee par une flexion du tronc suivie des bras, des 


avant-bras et des poignets. Le skieur se laisse tomber vers I'avant. 
Le tronc reste flechi tant que la poussee des batons n'est pas 
terminee. Enfin, les bras sont rapidement ramenes vers I'avant. 



TECHNIQUES POUR LE STYLE LIBRE 

Le style Libre permet d'utiliser tous les mouvements, y compris le pas olympiques d'hiver a Calgary en 1988. La vitesse moyenne des skieurs 

alternatif. II est cependant surtout devenu synonyme du pas de peut atteindre 30 km/h pour les meilleurs. 

patineur ou skating. Le style Libre a figure pour La premiere fois aux Jeux 


PAS DE PATINEUR 

Le skieur se propulse avec les deux jambes a la fagon d'un patineur. II 
projette une jambe en avant en poussant sur L'autre mise de travers 
pour obtenir un meilleur appui. II exerce ainsi une poussee laterale en 



s'appuyant sur la carre interieure du ski sur lequel repose le poids de son 
corps. Plus le skieur va lentement, plus la propulsion est effectuee par 
le haut du corps. 



POURSUITE 

La poursuite associe une course classique (10 km pour les hommes et 
5 km pour les femmes) a une course de style Libre (15 km pour les 
hommes et 10 km pour Les femmes). Le classement de la course 
classique est utilise pour determiner I'ordre de depart de la deuxieme 
course. Le premier concurrent qui franchit la Ligne d'arrivee de la 
deuxieme epreuve est le gagnant. 


RELAIS 

Des equipes de quatre skieurs s'affrontent sur un parcours de 4 x 
10 km pour les hommes et 4 x 5 km pour les femmes. Les premiers 
relayeurs de chaque equipe partent en masse et en meme temps. 
Les deux premieres etapes sont effectuees en style classique et les 
deux suivantes en style Libre. L'echange entre relayeurs doit avoir 
lieu dans une aire rectangulaire de 30 m de long et le skieur qui 
arrive doit toucher de la main son coequipier. La premiere equipe 
a passer le fil d'arrivee rem porte la course. 


ARBITRAGE 

Aux J.0. d'hiver, Larbitrage est assure par un jury compose de cinq 
membres : le delegue technique qui est president du jury, le chef 
d'epreuve, le chef de piste et deux autres membres designes par la 
Federation internationale de ski (FIS). Le jury veille a ce que 
I'organisation et le deroulement de la competition soient 
conformes aux regies de la FIS. Les decisions du jury sont prises a 
la majorite des votes. Cinq minutes avant le debut de la 
competition, les officiels doivent avoir enleve leurs skis et se tenir 
aux places qui leur sont assignees a cote du parcours. 


EPREUVES AUXJ.O. 

Alternance des styles tous les quatre ans 


Hommes Femmes 


Classique 

10 km 

30 km 

5 km 

15 km 

Libre 

50 km 

30 km 

Poursuite 

25 km 

15 km 

Relais 

4 x 10 km 

4 x 5 km 

Sprint 

1 500 m 

1 500 m 
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Bjorn Daehlie (NOR) 

Plus grand medaille aux 
olympiques d'hiver avec un 
total de 12 medailles dont 
8 d'or, il detient plus de 40 
victoires en Coupe du monde. 
II est egalement premier a la 
Coupe du monde en 1993, 
1994, 1996, 1997 et 1999 et 
deuxieme en 1992 et 1995. 


IL designe Le fait d'appliquer du fart, une sorte de 
cire, sur La semeLLe des skis. En styLe cLassique, 
on appLiquera a La spatuLe et au taLon un fart 
ameliorant La gLisse, et au centre du ski ou Le pied 
repose, un fart favorisant L'adherence du ski. En 
styLe Libre, un fart gLissant sera applique sur toute La 
semeLLe du ski. Pour obtenir ces resultats, iL existe 
des types de fart adaptes a chaque qualite de neige. 


SKIS 

Legers et soLides, iLs sont souvent fabriques en fibres de carbone ou moins grande quantite car ses quaLites mecaniques sont 

tressees et de structure alveolaire. On ne trouve pLus de skis toujours adequates. Les skis sont toujours plus grands que le skieur 

entierement en bois, mais ce materiau est toujours utilise en pLus et pLus Le skieur est Lourd, pLus La cambrure doit etre forte. 

Style libre 

ILs sont parfois pLus Larges en spatuLe afin de faciLiter Le mouvement de patinage, et Les spatuLes sont moins relevees qu'en 
styLe cLassique. Sur de La neige dure, iL est preferable d'utiLiser des skis pLus courts que pour de La neige moLLe. 



1,75 - 2 m 


Style classique 

La rigidite des skis est primordiale. ILs sont pLus Longs que pour Le styLe Libre afin de 
distribuer Le poids du skieur de fagon equilibree. 




Semelles des skis 

Identiques pour Les styLes Libre et cLassique, eLLes 
sont en pLastique et graphite dont Les quaLites 
antistatiques permettent de mieux gLisser. 


Jusqu'a 2,30 m 


CHAUSSURES 

ELLes ne sont fixees aux skis qu'a Levant. 



Style libre Style classique 

ELLes permettent un bon maintien ELLes sont soupLes et assurent 
Lateral et une bonne tenue de La une bonne mobilite de la cheville. 

cheville. La semeLLe est semi-rigide 
et une coque mobile enserre la 
cheville. 
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PROFIL DU SKIEUR 

• Le ski de fond est une discipline qui exige endurance et puissance 
musculaire puisque Les skieurs sont appeles au cours des competitions 
a parcourir des distances qui peuvent etre importantes. 

• L'entrainement estival du skieur de fond consiste a developper son 
endurance en pratiquant notamment de la course a pied, du cyclisme, du 
ski a roulettes et du ski sur glacier. 

• Le ski de fond exige une maitrise technique importante et bien 
developpee. La preparation psychologique joue egalement un grand 
role. Les athletes de haut niveau font tous preuve d'une grande resis- 
tance a I'effort. 
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surf des neiges ^ 


S port a la popularity croissante, le surf des neiges consiste a glisser sur des 
surfaces enneigees au moyen d'une planche munie de fixations pour les pieds 
que I'on dirige a I'aide de flexions des genoux. Cette discipline voit le jour dans les 
annees 60, lorsque I'Americain Sherwin Popper a I'idee de visser deux skis ensemble. La 
premiere competition officielle a lieu en 1981, a Leadville au Colorado, et en 1989, 
(.'International Snowboard Association (ISA) voit le jour avant de devenir I'International 
Snowboard Federation (ISF), en 1991. En 1995, le CIO en fait une discipline olympique 
et charge la Federation internationale de ski (FIS) d'encadrer ce nouveau sport malgre 
I'existence de I'ISF. Le surf des neiges fait pour la premiere fois partie des J.O. d'hiver en 
1998 a Nagano, au Japon. En dehors des Jeux, la discipline fait I'objet d'une Coupe du 
monde, organisee pour la premiere fois en 1992, ainsi que d'un championnat du monde 
depuis 1994. Les competitions sont ouvertes aux femmes comme aux hommes. 

LISTE DES EPREUVES 



Ross Rebagliati (CAN), medaille d'or au 
premier slalom geant en surf des neiges de 
I'histoire des J.O., en 1998 a Nagano. 


On denombre quatre types de pratique : Le surf des neiges 
acrobatique (freestyle ), Le surf des neiges aLpin, Le freeride et Le 
boardercross. Deux epreuves ont ete presentees aux Jeux de Nagano : 
concours de demi-Lune (mascuLin et feminin) et sLaLoms geants 
(mascuLin et feminin). Le sLaLom geant paraLLeLe et La demi-Lune 
seront Les deux epreuves de surf des neiges aux J.O. de 2002 a SaLt 
Lake City, aux Etats-Unis. En surf des neiges acrobatique, Les surfeurs 
effectuent des figures acrobatiques spectacuLaires dans des rampes 


de neige amenagees, appeLees demi-Lunes (haLf pipe). Le surf des 
neiges aLpin, qui reprend Les caracteristiques du ski aLpin, regroupe 
quant a Lui Les epreuves de sLaLom, de sLaLom geant et de sLaLom 
paraLLeLe ou dueL. ELLes se courent contre La montre et requierent une 
grande preparation physique et mentaLe. Le freeride, pour sa part, se 
pratique hors piste et consiste a adapter son styLe au terrain. En 
boardercross, Les surfeurs prennent Le depart par groupes de quatre 
ou six pour un parcours avec bosses, virages reLeves et trempLins. 


DEROULEMENT D'UNE COMPETITION DE DEMI-LUNE 

L'epreuve de demi-Lune se derouLe en musique et Le surfeur doit surfeurs en tenant compte chacun de L'un des criteres suivants : 
reaLiser des figures acrobatiques (sauts, rotations et mouvements manoeuvres sans rotations, manoeuvres avec rotations, ampLitude 
aeriens) dans une descente en gLissant d'un bord a L'autre. Quatre a et impression generate, 
six juges, en pLus d'un juge en chef, attribuent une note sur dix aux 


AIRE DE COMPETITION 


La demi-Lune ressembLe a un 
tuyau coupe dans sa Longueur, 
d'ou L'appeLLation angLaise de 
halfpipe (demi-tuyau). 


TECHNIQUES 


IL existe de nombreuses figures aeriennes en 
surf des neiges, souvent inspirees de La pLanche 
a rouLettes, dont par exempLe Le saut en appui 
taLons (backside ) , La vriLLe (cork screw) ou 
encore Le MC Twist. 



Hauteur interne du mur : 3 - 4 m 
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Stand des juges 
Aire d'arret 
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MC TWIST 

Ce mouvement, invente par Mike McGiLL au debut des annees 1980, totaLise 
540° de rotation autour de L'axe verticaL et 360°autour de L'axe LateraL. 

1. L'envoL debute par une forte rotation de La tete et du torse en direction 
des pieds, combinee a un fLechissement du torse vers Le taLon de La 
pLanche. Le tout est suivi d'un fort redressement des jambes. 2 . Pendant 
La phase de voL, Le corps est ramasse. La rotation de La tete et du torse vers 
Le taLon de La pLanche se poursuit et simuLtanement, La main avant agrippe 
La carre des orteiLs. 3 . Une fois La rotation compLetee, Le surfeur Lache sa 
pLanche et se redresse. IL se retrouve aLors dans La bonne direction pour 
traverser de L'autre cote de La demi-Lune. La reception est amortie par un 
fLechissement des genoux. 
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DEROULEMENT DU SLALOM GEANT 

La course est chronometree en deux manches au cours desquelles 
Le surfeur doit negocier son passage entre une serie de portes 
triangulaires sans en oublier une seule. Une chute pendant La 
course ne signifie pas automatiquement La disquaLification du 
surfeur, a moins qu'iL n'ait rate une porte. Le parcours est congu de 
fagon symetrique pour que Les surfeurs qui ont Le pied gauche en 


avant ( regulars ) et ceux qui ont Le pied droit en avant ( goofies ) 
partent a egalite. Les surfeurs etudient Le trace au cours de La 
periode d'inspection avant La course. La distance entre Les portes 
permet au surfeur de realiser de Longues courbes ou iL privilegie 
L'efficacite afin de reduire au maximum Les mouvements inutiLes et 
La perte de temps. 


TECHNIQUE 
Virage en appui talons 


La concurrente, Le dos perpendicuLaire 
au sol, Les hanches vers LobstacLe et 
Le haut du corps vers L'exterieur, se 
penche tres bas tout en repartissant 
La pression pour guider sa pLanche 
dans Le virage. ELLe ecarte Les bras 
pour obtenir un meiLLeur equilibre. 






Virage en appui orteils 

La surfeuse penche Le torse vers Le sol, flechit Les 
genoux et frole Le piquet interieur pour effectuer 
son virage a tres haute vitesse. Ses yeux fixent La 
prochaine porte pour bien anticiper Le 
changement de carre et La courbe du virage. 


-C 
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PARCOURS DU SLALOM GEANT PARALLELE 

IncLus au programme des J.O. de 2002, iL se 
derouLe sur un parcours offrant un deniveLe 
de 120 a 250 m. Apres Les epreuves de 
qualification chronometrees, Les 16 surfeurs 
(8 dans Les epreuves feminines) ayant 
realise Les meilleurs temps s'affrontent en 
duel pour Les finales, ou I'on procede par 
elimination. 



Porte 

La distance entre chaque porte doit etre comprise 
entre 7 et 15 m. 
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EQUIPEMENT 

Les planches ont enormement evolue depuis les annees 1980. Le surf des neiges a 
beneficie des avancees technologiques realisees en ski, notamment dans ['utilisation de 
materiaux plus performants. Les planches se differencient aujourd'hui par leur polyvalence 
et leur aptitude a evoluer sur piste ou hors-piste, sur neige dure ou poudreuse. Plus une 
planche est etroite, plus elle est rapide et plus elle est sensible au moindre appui pour 
effectuer un virage. 


Planche pour surf acrobatique 


Planche pour surf alpin 




Utilisee pour I'epreuve de demi-lune, elle facilite les sauts 
et les atterrissages en douceur. Elle est munie d'une carre 
efficace de 120 cm. La spatule et le talon sont identiques 
pour permettre decollage et atterrissage dans les deux sens. 


Congue pour atteindre de grandes vitesses, elle est etroite, 
rigide et sa spatule est peu relevee. Sa carre efficace peut 
atteindre 140 cm. Elle est utilisee avec des fixations a plaques 
et des bottes rigides pour obtenir un maximum de stability. 



Fixation a plaque 

Utilisee avec des bottes 
rigides pour le surf alpin. 


Spatule 


I Fixation a coque 

Utilisee avec des bottes 
souples pour les surfs de style 
acrobatique et tout terrain. 


t 


Botte souple 

Flexible et confortable, elle ralentit 
la transmission du mouvement corporel 
a la planche. Elle est destinee au surf 
des neiges acrobatique et au freeride. 




Carre 

Bordure d'acier qui longe la semelle 
de la planche, a ne pas confondre 
avec la carre efficace qui est la partie 
de la planche en contact avec la neige. 

Plus la planche est longue, plus elle 
est stable a haute vitesse et plus elle a 
de I'adherence dans les courbes. 


145 

Alliage d'aluminium pour I 
proteger les extremites de 
la planche. 



Casque 

II est obligatoire pour les 
i epreuves de vitesse. 


Botte rigide 

Ideale pour la precision et la 
performance, elle permet de transmettre 
immediatement le mouvement corporel 
a la planche. Elle est utilisee dans les 
competitions alpines. 


Lunettes de ski 


Combinaison 

Elle est en fibres synthetiques 
I et ajustee au corps. 


Gant 




Karine Ruby (FRA) 

ELle a remporte la Coupe du 
monde FIS en 1996, 1997 et 
1998 au classement general et 
en slalom et slalom geant. 

Elle a egalement gagne la 
premiere medaille olympique 
en surf alpin. 

k / 1 

Ross Powers (USA) 

Actuellement premier au 
classement de la ISF en demi-lune, 
il a remporte a 17 ans la Coupe du 
monde en 1996 et en 1999. II a 
egalement ete medaille de bronze 
aux J.O. de 1998. 


PROFIL DU SURFEUR 


L'entrainement comporte des exercices sur 
trampoline, du patin a roues alignees, du 
skateboard et du ballon suisse. En surf alpin, 
les champions suivent un entrainement regu- 
lier proche de celui des skieurs : musculation, 
etirements, alimentation appropriee. L'entrai- 
nement commence I'ete sur glacier et il est 
destine a donner au surfeur puissance et tonus. 

Le surf des neiges correspond a un etat d'esprit 
privilegiant une grande liberte d'esprit et de 
mouvement, et integration de cette disci- 
pline dans le paysage des sports d'hiver ne 
s'est pas faite facilement. 



www.frenchpdf.com 


sports de neige 




biathlon 
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Magnar SoLberg (3) (NOR), medaille d'or aux 
J.O. de Grenoble (France), en 1968, pour 
avoir effectue un parcours de 20 km en 
1 h 13 min 45,9 sec. 


L e biathlon associe une course de ski de fond de style Libre a une competition de 
tir de precision de petit calibre. II y a plus de trois mille ans, des peintures 
rupestres representaient des chasseurs a skis armes d'arcs, mais c'est en 1767, a 
la frontiere de la Norvege et de la Suede, que des patrouilleurs frontaliers se livrent 
aux premieres courses. Sport de demonstration aux Jeux d'hiver a Chamonix en 1924, 
le biathlon est officiellement integre a I'Union internationale de pentathlon moderne 
et biathlon (UIPMB) en 1956. Le premier championnat du monde a lieu a Saalfelden 
(Autriche) en 1958, avant I'admission du sport aux J.O. de Squaw Valley en 1960. 
II reste une epreuve reservee aux militaires jusqu'en 1978, lorsque I'adoption des 
carabines 22 long rifle (5,6 mm), en reduisant le champ de tir a 50 m, facilite I'acces 
des civils a I'entrainement et a la competition. La diversification des concours 
(individuels ou en relais) est couronnee par I'apparition des femmes aux championnats 
du monde en 1984, et aux J.O. en 1992. L'Union internationale de biathlon (IBU) est 
fondee en 1993. Une nouvelle epreuve, la poursuite, integree aux championnats du 
monde et a la Coupe du monde en 1997, apparaitra aux Jeux olympiques en 2002. 


DEROULEMENT DE LA COMPETITION 

Chaque epreuve est un parcours de ski de fond chronometre, 
ponctue de phases de tir alternant les positions couche et debout, 
executees avec un nombre de cartouches limite. Les cibles sont 
soit touchees soit manquees. Chaque cible manquee entraine des 
penalites en temps, dont les concurrents s'acquittent de 
differentes fagons selon les epreuves. Elies sont ajoutees au 
chronometrage du parcours a ski. Le vainqueur est le biathlonien 
(ou I'equipe) dont le temps final est le moins eleve. Le concours 
individuel et le sprint sont des epreuves a departs echelonnes : les 


concurrents se succedent a 30 secondes ou 1 minute d'intervalle, 
dans un ordre tire au sort. Au relais, les equipes sont composees 
de 4 biathloniens : tous les premiers equipiers partent ensemble, 
accomplissent leur parcours et passent le relais a I'equipier suivant 
en lui touchant le corps ou la carabine avec la main. Lors des 
poursuites, le vainqueur de Lepreuve de sprint precedente, parti le 
premier, est poursuivi par les autres concurrents, a des intervalles 
equivalents a Lavance qu'ils lui ont laisse prendre lors du concours 
de sprint. 


INSTALLATIONS 


Elies comportent un stand de tir 
assorti d'un parcours de penalite 
(anneau ovale de 150 m) et 
plusieurs boucles de ski, 
permettant d'echelonner les 
phases de tir. Le total des 
montees d'un parcours de 10 km 
(sprint hommes) doit etre de 
300 a 450 m, et de 600 a 750 m 
sur 20 km (individuel hommes). 


EPREUVE 

DISTANCES ET PHASES DE TIRS 

PENALITES 

Individuel 

20 km (15 km femmes) 4 phases de tir 

1 minute par cible manquee 

Sprint 

10 km (7,5 km femmes) 2 phases de tir 

1 parcours supplementaire (150 m) par cible manquee 

Relais 

7,5 km et 2 phases de tir par equipier 

1 parcours supplementaire (150 m) par cible manquee 

Poursuite 

12,5 km (10 km femmes) 4 phases de tir 

1 parcours supplementaire (150 m) par cible manquee 

Depart en masse 

15 km (12,5 km femmes) 4 phases de tir 

1 parcours supplementaire (150 m) par cible manquee 


A ski, les athletes portent 
I leur arme dans le dos. 
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Couloirs de tir 

Lors des concours a departs echelonnes, les skieurs peuvent 
choisir celui qui leur convient. Lors des departs de masse 
(relais et depart de masse), la cible a utiliser correspond au 
numero du dossard. Pour des raisons de securite, il est interdit 
au concurrent de prendre son arme avant d'etre totalement 
arrete et d'avoir depose ses deux batons a terre, sous peine de 
disqualification subsequente. En position debout, les deux skis 
doivent etre sur le tapis antiderapant avant le premier tir. 

largeur : 2,5 m a 3 m 


Numeros de couloir 
Tapis antiderapant 


Juges de pas de tir 

Its s'assurent du bon 
deroulement des phases de tir 
et peuvent etre jusqu'a 50 sur 
I'aire de competition, selon 
I'envergure de Lepreuve. 
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TECHNIQUE 


Quelle que soit sa position, le biathlonien doit garder ses 
deux skis aux pieds et ne peut utiliser aucun support. 

La principale difficulty est de faire diminuer son rythme 
cardiaque afin de pouvoir viser correctement. Chaque coup 
de feu est tire entre deux respirations pour assurer un 
maximum de stability. Les athletes tentent de gagner du 
temps en limitant le nombre de respirations entre chaque tir. 


TIR EN POSITION COUCHEE 

La carabine n'est en contact qu'avec les mains, 
I'epaule et la joue. La partie inferieure du poignet 
qui la supporte doit s'elever du sol de fagon 
distincte. L'autre bras peut toucher le sol sur 
10 cm au maximum entre le coude et le poignet. 
Une phase de tir dure de 25 a 35 secondes. 


TIR EN POSITION DEBOUT 

A I'arrivee au stand de tir, 

I'athlete doit diminuer la cadence 
pour reposer ses jambes et ses 
bras avant une phase de tir 
debout. La carabine est en 
contact avec les mains, la joue, 
I'epaule, ainsi que le pectoral. 

Une phase de tir dure de 30 a 
35 secondes. 


Skis 

Leur longueur minimale 
doit etre eg ale a la taille 
du concurrent moins 4 cm. 
II n'y a aucune longueur 
maximale. 



Gants 

L'index du gant droit 
(pour un tireur droitier) 
est souvent fendu : les 
athletes peuvent Len lever 
pour sentir la detente 
lorsqu'ils tirent, et le 
remettre sans perdre de 
temps pour skier. 



Les skis et batons sont identiques a ceux utilises en ski nordique. 
La carabine, de calibre 5,6 mm (22 long rifle), doit etre chargee 
avec un chargeur (5 cartouches) ou manuellement (cartouches 
supplementaires). 

Crosse 

Certaines sont evidees 
pour alleger I'arme. 


Bretelle de tir 



Pommeau 


Cibles electroniques ou mecaniques 

Elies mesurent 45 mm de diametre 
pour le tir couche, et 115 mm pour le 
tir debout. Lorsqu'elles sont 
touchees, les cibles noires sont 
recouvertes par un disque blanc. 
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Batons 

Leur longueur totale, pointe 
comprise, ne doit pas depasser 
la taille du competiteur. 


PROFIL DU BIATHLONIEN 


Ages de 25 a 30 ans en moyenne, les biathloniens ont une condition 
physique exceptionnelle : les sprints (10 km) sont courus en 23 min et 
les 20 km en 55 min environ. La precision des tirs etant liee a leur 
rythme cardiaque, ils augmentent leur vitesse de recuperation, en deve- 
loppant au mieux leur endurance et leur capacity respiratoire. 

Les fortes deceptions pouvant survenir au champ de tir rendent I'aspect 
psychologique tres important : de nombreux athletes travaillent leur 
concentration avec des psychologues specialises. 



Guidon 


Canon 





Myriam Bedard (CAN) 

Championne du monde de 
biathlon au 7,5 km et medaillee 
d'argent au 15 km en 1993, 
elle devient egalement double 
championne olympique en 1994 
a Lillehammer en remportant la 
victoire dans les deux 
categories. 


n 

• • • -I . M 


-A A 




ft 


i Fanions 

Repartis en deux rangees situees respectivement 
a 5 m des tireurs et 20 m de la cible, ils 
indiquent la direction du vent, element essentiel 
a la precision des tirs. 
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sports de neige 


A combine nordique 


D iscipline reservee aux hommes, le combine nordique est une epreuve de saut 
jumelee a une epreuve de ski de fond qui apparait en Norvege au milieu du 
xix e siecle. Dans cette vaste contree, le saut a ski et les grandes randonnees 
font partie du quotidien des militaires patrouillant aux frontieres. A la suite d'une 
vieille querelle entre sauteurs et skieurs de fond, chacun pretendant que son sport 
est le plus exigeant, on regie le differend en creant le combine nordique. Rejoignant 
un grand nombre d'adeptes, elle est parmi les disciplines d'origine aux premiers J.O. 
d'hiver a Chamonix, en 1924, et des championnats du monde ont lieu chaque annee. 
Aux J.O. de Calgary, en 1988, on y ajoute une epreuve par equipe. 


Martin Crawford, capitaine de I'equipe 
americaine, en plein vol aux J.O. de Cortina 
d'Ampezzo (Italie), en 1956. 

DEROULEMENT DE LA COMPETITION 

Les epreuves se derouLent sur deux jours. Le saut a Lieu La premiere journee : L'epreuve individueLLe est de 15 km et L'epreuve en equipe 
journee : Les skieurs font trois sauts et Les deux meiLLeurs resuLtats est de 4 fois 5 km. Le gagnant du combine nordique est ceLui qui 
sont conserves. La course de ski de fond a Lieu La deuxieme obtient Le meiLLeur resuLtat d'ensembLe pour Les deux epreuves. 



SAUT EN INDIVIDUEL 


La competition a Lieu sur un trempLin de 90 m. Les points sont 
attribues pour La distance et La technique : La distance est caLcuLee 
seLon Le point K, situe a 90 m de L'extremite du trempLin, a 
L'endroit ou L'incLinaison de La pente prend fin. Un saut jusqu'au 
point K vaut 60 points : au-deLa de cette zone, on accorde 
1,6 point pour chaque metre suppLementaire et en dega de ceLLe-ci, 
Le saut est penalise de 1,6 point par metre manquant. Les sauts 
sont generalement effectues Les skis en position de V pLutot qu'en 
parallele. Un sauteur peut atteindre des vitesses de 80 km/h 
durant Les deux secondes que dure Le saut. La reception s'effectue 
genoux plies afin d'amortir un poids equivalant a trois fois ceLui 
du sauteur. La distance est mesuree a partir de La Ligne de 
depart jusqu'au point centraL - entre Les pieds - 
au moment de L'atterrissage. Cinq juges dans La 
tour, 20 juges sur La piste, un supervisee de 
distance, un juge de depart et un 
delegue technique s'assurent du bon 
derouLement de L'epreuve. 



Saut en V 


COURSE EN EQUIPE 


ELLe se deroule sur un parcours de 20 km et 
chaque membre de L'equipe (2 ou 4 skieurs) 
effectue une etape de 5 ou 10 km. Les departs 
s'echelonnent seLon Les points accumules 
par chaque equipe Lors des sauts, et Les 
coequi piers se reLaient a un point precis. 
Aucun contact physique n'est necessaire. 


210 


Kenji Ogiwara (JPN) 

II est le vainqueur de la Coupe 
du monde du combine 
nordique en 1993, 1994 et 
1995. Champion du monde 
a titre individuel en 1993 et 
1997, et en equipe en 1993 
et 1995, il est aussi champion 
olympique en equipe en 1992 
et 1994. 


COURSE DE FOND EN INDIVIDUEL 

L'ordre de depart pour La course individueLLe de 15 km est determine 
par Les resuLtats de L'epreuve de saut seLon La formuLe Gundersen, qui 
traduit Les points de L'epreuve du saut en secondes. Utilisee dans Les 
grandes competitions depuis 1985, cette tabLe permet au spectateur 
de suivre pLus faciLement La competition, car Le skieur qui prend 
Les devants dans La course de ski de fond est aussi ceLui qui mene 
gLobaLement dans La competition. Par exempLe, un skieur B est a 
1,5 point du skieur A apres Les sauts : iL partira done 10 s apres Le 
skieur A. Tous Les styLes sont permis, mais La majorite des skieurs 
utiLisent Le styLe Libre ou « pas de patineur» en opposition au styLe 
cLassique « skis dans Les siLLons ». Chaque skieur est chronometre au 
dixieme de seconde. Un juge de depart, assiste de 2 officieLs, d'un 
chronometreur en chef et d'une equipe de 2 a 10 chronometreurs 
veiLLent au bon derouLement de La course. 



PROFIL DU SKIEUR 

• Les athletes participant au combine nordique possedent Les caracteris- 
tiques necessaires a La pratique des deux discipLines. Les sauts exigent 
de L'audace, de La concentration, de La coordination et une exceLLente 
maitrise des mouvements. 

• La course de fond demande de L'endurance et de La puissance, particu- 
Lierement dans Les jambes. 

• Les sauteurs doivent avoir La capacite de «sentir» Le vent et de com- 
poser avec sa direction et sa force. 
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sports de montagne 


a 


escalade 



L'escalade doit en grande partie sa 
mediatisation au Frangais Patrick Edlinger 
qui a popularise ce sport au debut des 
annees 1980. II a remporte la premiere 
competition professionnelle, ^International 
Sport-Climbing, qui s'est tenue a Snowbird 
(Etats-Unis) en 1988. 


V ariante de I'alpinisme - une activite sur rochers, neige ou glace se deroulant 
essentiellement en altitude - l'escalade consiste a grimper, a mains nues et avec 
du materiel leger, de petits rochers, des parois rocheuses, des falaises de plusieurs 
centaines de metres ou meme des structures artificielles en salle. Apparue a la fin du 
xix e siecle et pratiquee alors avec des moyens limites voire artisanaux, l'escalade se 
developpe autour des grands centres d'alpinisme en Allemagne, en Angleterre, en 
Autriche, en France et en Italie. Deux styles se distinguent : l'escalade artificielle, ou le 
materiel assure la progression et la securite des grimpeurs et l'escalade libre ou seule la 
securite est assuree par le materiel. L'escalade libre - la plus populaire - connait a son 
tour differentes specialises comme les activites sur bloc, en salle, en solo ou en sportif, 
c'est-a-dire sur des parois ou le materiel de securite est deja installe. L'evolution du 
materiel de securite, de I'equipement et des entrainements rend I'activite plus 
accessible et plus populaire. Des falaises du pare Yosemite aux Etats-Unis, aux gorges 
du Verdon en France, en passant par I'Espagne et I'Australie, la pratique de l'escalade est 
aujourd'hui repandue dans le monde entier, et les competitions sont ouvertes aux 
hommes et aux femmes. L'Union internationale des associations d'alpinisme (UIAA) 
regroupe les associations et federations nationales, et regit la discipline. 


DEROULEMENT DE LA COMPETITION 

L'objectif est de grimper Le plus haut et Le pLus vite possibLe . IL y a 

deux categories de competitions : cLassique et de vitesse. 

• Lors des competitions cLassiques, Les voies sont amenagees pour 
etre difficiLes. L'ordre de depart se fait par tirage au sort et Les 
grimpeurs ont entre 30 secondes et 1 minute pour examiner La 
voie. ILs ont ensuite 2 min pour commencer L'ascension. Les 
points sont aLLoues seLon Les prises, et Les itineraires sont congus 
avec des difficuLtes variabLes et progressives. 

• En vitesse, Les grimpeurs sont chronometres une premiere fois et 
ensuite reunis en paire : Le pLus rapide est jumeLe avec Le pLus 
Lent. ILs s'affrontent sur des parois identiques et Le premier arrive 
en haut gagne. Aussitot qu'un concurrent atteint Le haut, une 
Lumiere s'aLLume et desactive La seconde Lumiere afin qu'iL n'y ait 
pas de confusion. GeneraLement, Les competitions se pratiquent 
en mouLinette - poutre ou anneau permettant L'assurage et fixe 
au sommet - sur des structures artificieLLes d'escaLade (SAE). 


ENJEU 

L'escaLade Libre, La pLus popuLaire, est scindee en trois categories : 

• L'escaLade sur bLoc ou boutdering qui se pratique generaLement sans 
corde sur des bLocs de pLus ou moins 5 m de haut; 

• L'escaLade en mouLinette, qui se pratique avec corde sur des parois 
de pLus ou moins 25 m; 

• L'escaLade en premier de cordee qui se presente sous deux formes : 
L'escaLade sportive ou equipee, sur des parois de pLus ou moins 
100 m (pourvues de protections fixes preinstaLLees), et L'escaLade en 
miLieu natureL, sans Limite de hauteur, sur des parois non equipees 
qui necessitent La pose d'equipement de securite. 

Les competitions se derouLent sur des structures artificieLLes 
exterieures et interieures. De pLus en pLus appreciees du pubLic, eLLes 
sont de tout niveau : Coupe du monde annueLLe et championnats du 
monde tous Les deux ans. 


TECHNIQUES EN ESCALADE LIBRE 
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Cordee 

ELle se compose de deux grimpeurs ou pLus relies 
ensembLe pour effectuer une ascension. C'est Le 
grimpeur Le pLus experiments qui monte en tete 
de La cordee. 

Premier de cordee en rocher 
de plus de 25 m 

1. Le premier, assure par son second, grimpe et 
installe Les protections requises pour eviter une 
chute au soL. 

2. Le premier installe Le reLais, s'autoassure, et 
reprend La corde restante a son second. 

3. Le second, maintenant assure du haut par Le 
premier, recupere Le reLais et Les protections en 
grim pant. 



Descente en rappel 

Cette technique permet 
de descendre en securite 
a Laide d'une corde 
doubLe, fixee a une paroi 
ou a un ancrage. Un 
descendeur, de preference 
en forme de 8, favorise Le 
gLissement de La corde. 
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NGEUDS 

Essentiels pour La securite 
et existant dans une grande 
variete. Us permettent de 
freiner, de s'autoassurer, 
de fixer une corde, etc. 


Huit-double 

Noeud d'encordement Le 
plus utilise, iL est simple 
de fabrication et solide. 



Machard tresse 

Noeud d'autoassurage 
pour la descente en 
rappel. 


Nceud de cabestan 

Permet de s'autoassurer 
directement avec la 
corde. 


TECHNIQUES D'ESCALADE EN MOULIN ETTE 


Elle s'effectue sur rocher ou SAE de plus ou moins 25 m de haut. Les grimpeurs montent a 
tour de role. Energie et equilibre sont a la base des mouvements d'escalade. La maitrise 
des techniques de progression et des prises est essentielle pour des escalades efficaces et 
securitaires. 


PRISES DE MAIN ET APPUIS DE PIED 

II existe une multitude de prises de main et d'appuis de pied. 
Parmi les prises de main les plus utilisees, on trouve le tendu, 
I'arque, le semi-arque, I'appui, le bac, le coincement et le 
pincement. Du cote des appuis de pied, il y a I'adherence, 
le pointe, le gratonnage, la reglette, les carres internes et 
externes, les crochets et les coincements. 


Poutre d'assurage 

Elle soutient les cordes 
d'assurage au point 
d'encordement. 





Le pincement 


L'arque 


Le tendu 



Carre interne 


Chronometreurs 

ILs font respecter les temps alloues. 
L'escalade d'une voie dure de 6 a 
8 minutes et les grimpeurs ne doivent 
pas exceder ce temps. 


President du jury 

Il supervise I'ensemble des activites de la competition et prend 
les decisions en cas de litige. Il est, entre autres, assiste par un 
juge de categorie qui est responsable de la competition et de 
['application des reglements. Enfin, des ouvreurs de voies 
preparent la voie et remplacent les prises brisees. 


Juge de voie 

Au pied du mur, il assure la securite et observe 
les manoeuvres des athletes. Les competitions 
sont enregistrees sur cassettes video. 



ILs assurent les grimpeurs et veillent 
a ce qu'ils n'aient pas de contacts 
visuels avec ceux qui ont deja grimpe 
pour ne pas echanger d'informations 
sur I’epreuve en cours. 
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Sangle 

C'est une bande de nylon dont la 
largeur varie entre 10 et 25 mm aux 
extremites de Laquelle on joint des 
mousquetons afin d'en faire une 
degaine. 


i Degaine 

C'est une sangle de longueur variable avec des mousquetons a 
chacune de ses extremites. Reliee a une protection (piton ou 
coinceur), on y mousquetonne la corde, limitant ainsi les chutes. 


Chaussons 

Existant dans une grande variete de modeles, 
ils doivent etre adherents pour sentir les 
prises. Selon I’usage et I'experience des 
grimpeurs, ils sont rigides, souples ou tres 
souples comme les ballerines et sont portes 
serres pour plus d'efficacite. 




Descendeurs 

Leur forme permet 
de ralentir et de 
freiner tout en 
protegeant la corde 
lors des descentes. 


EQUIPEMENT 


Des cordes aux mousquetons en passant par les baudriers, les 
sangles ou la quincaillerie d'assurage, le materiel necessaire 
a I'escalade est varie, sur et leger. 


Casque 

II protege principalement contre les 
chutes de pierres ou les chocs contre 
les parois rocheuses. 




Pitons a fissure 



& 


v 


Pitons a 
expansion 


Pitons 

Ce sont des protections fixees a la 
paroi qui servent a I'assurage et a la 
progression. II y a deux types de 
pitons : a fissure, dont les formes 
sont variables et qui requierent un 
marteau et a expansion ou 
plaquettes, qui demandent 
[utilisation d’une perceuse. 

Vetements 

Legers, resistants et de coupe 
simple, ils ne genent pas les gestes 
du grimpeur. 

Sac a magnesie 

II permet au grimpeur de porter sur 
lui cette poudre blanche qui elimine 
la transpiration des doigts et 
augmente [adherence des mains. 



Baudrier-cuissard 

Relie a la corde, il soutient les 
grimpeurs par les cuisses et le bassin. 


0 



En D 


A vis 



Mousquetons 

Ce sont des dispositifs permettant de relier, 
par exemple, un coinceur et une corde. A la 
fois legers et resistants, il en existe 
differentes varietes et formes : en D ou ovale, 
en aluminium ou en acier. 


Isabelle Patissier (FRA) 

Gagnante de la Coupe du 
monde ainsi que du World 
Master Invitational en 1990 et 
1991, annees ou elle remporte 
egalement le Master 
International d'escalade. 


Cordes 

Il existe plusieurs longueurs et une grande 
variete de diametres (de 8 a 11 mm) et de 
longueurs (jusqu’a 60 m). Fabriquees en nylon, 
elles sont composees de deux parties : un centre 
tresse qui assure la resistance et une gaine 
tissee qui protege Fame, c'est-a-dire le fil de la 
corde. Les cordes doivent etre solides, souples, 
ne pas vriller facilement, avoir une bonne 
capacite d’absorption de I’energie et bien 
resister au frottement. 


Coinceur passif 


Coinceurs 

Les passifs existent dans une 
grande variete de formats et 
ont un cable d'acier a une 
extremite. Les mecaniques, 
aussi appeles friends, sont 
munis d'un dispositif - une 
gachette - permettant 
d'inserer les cames dans les 
fissures. 


PROFIL DU GRIMPEUR 


Les qualites necessaires au grimpeur sont la 
souplesse, la rapidite de perception et de 
coordination ainsi que la capacite d'improvi- 
sation. Toutes ces aptitudes permettent I'exe- 
cution des bons mouvements au moment 
opportun. De plus, les adeptes de la montagne 
sont capables de resister a la fatigue et au 
stress. Enfin, endurance, force physique et 
maitrise de soi font aussi partie des qualites 
necessaires a la pratique de la discipline. 
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sports aeriens 


w parachutisme 



Membres de I'infanterie de L'armee americaine 
a I'entrainement de parachutisme en 1940. 
Hisses au sommet d'une tour de 38 m de haut, 
ils sont parachutes le long d'un cable. 


L e parachutisme regroupe aujourd'hui sous une meme appellation des techniques et des 
pratiques sportives tres diverses, allant de la chute Libre au vol a voile. Si Leonard de 
Vinci est generalement reconnu comme I'inventeur du principe du parachute, il faut 
attendre 1797 pour que le Frangais Andre-Jacques Garnerin I'applique en se laissant tomber 
d'un ballon avec un parachute ouvert equipe d'un panier. Le premier saut a partir d'un avion 
est realise aux Etats-Unis en 1912. Le parachutisme est d'abord utilise a des fins militaires : 
moyen de sauvetage durant la guerre de 1914-1918, il devient un instrument d'invasion lors 
de la Deuxieme Guerre. A la fin des annees quarante, en meme temps que Les techniques 
et I'equipement s'ameliorent, Les civils commencent a le pratiquer aux Etats-Unis et en 
Europe. Lorsqu'il est reconnu comme sport aeronautique par la Federation aeronautique 
internationale (FAI), le Comite international du parachutisme (CIP) est cree. Les premiers 
championnats du monde, comportant notamment des epreuves de precision d'atterrissage, 
ont Lieu en 1951. Le championnat du monde de vol relatif apparait en 1975, suivi en 1986 
du championnat du monde de voile-contact. Crees en 1997, Les World Air Games presentent 
des competitions de style Libre et de surf aerien. Le parapente, qui figure aussi au 
programme, lance La meme annee son propre championnat, la Paragliding World Cup. 


DEROULEMENT D'UNE COMPETITION DE PRECISION D'ATTERRISSAGE 


ELLe est ouverte aux hommes et aux femmes, dans Leurs categories 
respectives, et se pratique en equipes et en individuel. Les sauts 
sont effectues de 1 000 metres. Les concurrents doivent venir poser 
Le bout du pied ou Le taLon sur une pastiLLe jaune de 3 cm de 
diametre, ou s'en approcher Le pLus pres possibLe. La pastiLLe est 
pLacee au centre du carreau. L'ordre de passage des concurrents est 
etabLi par tirage au sort. Dans Le cas d'une epreuve par equipes, Les 
4 equipiers sautent ensembLe et ouvrent Leur parachute a des 
hauteurs differentes pour se succeder a intervaLLes reguLiers (20 a 
30 secondes) sur La cibLe. Des juges de saut assistes d'instruments 


de mesure eLectroniques sont charges de determiner Le point 
d'atterrissage exact de chaque concurrent. Les distances entre Le 
point d'atterrissage et La pastiLLe sont mesurees en centimetres, 
jusqu'a 16 cm. Apres un nombre de sauts determine Lors de chaque 
competition, ces distances sont additionnees et Le vainqueur est Le 
parachutiste ou L'equipe dont Le pointage est Le moins eLeve. Une 
variante de cette epreuve pratiquee en montagne, Le paraski, 
combine six sauts de precision d'atterrissage et deux manches de 
sLaLom geant (ski aLpin), Le vainqueur etant Le concurrent ayant 
obtenu Les meiLLeurs resuLtats dans Les deux discipLines. 


ZONE DE SAUT 


Un jury internationaL compose de membres du CIP determine Le nombre de juges presents 
a terre et Leur nationaLite. Un maitre de saut reste a bord de L'avion. Les communications 
radio entre La base et Les parachutistes permettent a ces derniers de connaitre 
Les conditions atmospheriques au soL. 

Directeur de competition 

ResponsabLe de L'amenagement du site, iL s'assure du 
bon derouLement de La competition, particuLierement 
dans ses aspects techniques. 

Indicateur de vent 

PLace a 50 m de La cibLe, iL doit etre assez 
sensibLe pour indiquer un vent de 2 m/s. 

Cible 

De couLeur cLaire, et d'un 
diametre de 10 m, eLLe aide Les 
concurrents a reperer Leur objectif 
dans La premiere partie du saut. 


Parachutiste 

IL utilise une voiLure carree tres stabLe 
controLabLe grace a des manettes de 
freinage. Apres une succession de 
virages, iL se pLace en position ideaLe 
pour La phase d'atterrissage, c'est-a- 
dire face au vent et Legerement sur 
L'arriere de La cibLe. 

Controleur de zone 

IL s'assure de La securite de La zone de 
saut et du bon derouLement des sauts. 
Si Les conditions meteoroLogiques se 
deteriorent, c’est a Lui que revient La 
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COMPETITIONS 

Si I'epreuve de precision d'atterrissage est La plus ancienne, de nombreuses autres 
techniques de parachutisme sont aujourd'hui pratiquees en competition au niveau 
international. Toutes sont ouvertes aux hommes et aux femmes. 

Voltige individuelle 

Sautant de 2 200 m, Le parachutiste doit effectuer en chute Libre un enchainement de 
6 figures imposees en un minimum de temps. Situees tres precisement par rapport a trois 
axes de reference (vertical, horizontal et lateral), les figures se composent de tours a droite 
et a gauche ainsi que de sauts perilleux (saltos). Les defauts d'execution sont penalises 
par ajout de secondes ou fractions de secondes au temps total. 

Vol relatif 

Des equipes de 4, 8 ou 16 parachutistes en chute Libre realisent une suite de figures 
imposees tiree au sort avant le debut de chaque epreuve. ILs repetent I'enchainement 
autant de fois que possible pendant le temps alloue (35 s pour les equipes de 4 et 50 s 
pour les equipes de 8). Les departs se font respectivement de 3 000 et 3 800 m). 

Voile contact 

Nee de I'apparition des voiles carrees dans les annees 1970, la discipline consiste, pour 
des equipes de 4 ou 8 parachutistes sautant de 2 000 m, a effectuer voile ouverte des 
regroupements ou des appontages sur les voiles de leurs coequipiers a L'aide des pieds 
ou des mains. II existe trois epreuves differentes : 

• La sequence a 4 s'effectue dans un temps Limite de 2 min 30, au cours desquelles les 
equipiers realisent et repetent autant de fois qu'il leur est possible un cycle de 4 a 5 figures 
imposees tirees au sort. 

• La rotation a 4 s'effectue dans un temps limite de 1 min 30, au cours duquel les equipiers 
realisent un empilage a quatre et autant de rotations qu'il leur est possible. Lors d'une 
rotation, L'equipier du dessus se detache de la formation pour venir se placer sous L'equipier 
le plus bas. Un point est compte pour chaque empilage reussi. 

• Le 8 formation consiste a realiser le plus vite possible une figure a 8 equipiers, tiree au 
sort avant I'epreuve. Le chronometre, declenche lorsque le premier equipier quitte I'avion, 
est arrete quand le dernier se raccroche a la formation. 

Style Libre (freestyle) et f reef lying 

Les concurrents de style Libre presentent en chute Libre une choregraphie composee de figures 
imposees et Libres, semblables a celles de la gymnastique et du trampoline. ILs sont filmes par 
un partenaire dont le role est essentiel : le saut est juge grace au film. Outre la difficulty et 
I'execution, I'aspect esthetique de la presentation ainsi que la qualite des images sont pris en 
compte. Le freeflying est une choregraphie en duo, comprenant generalement des figures non 
tradition nelles telles que rotations tete en bas, chute en position verticale ou assise. 

Surf aerien 

Discipline spectaculaire basee sur le meme principe que le style Libre, elle consiste 
a executer des figures en chute Libre avec une planche de surf aerien. La portance de la 
planche sur I'air demande cependant une technique differente et permet des mouvements 
tres rapides et plus amples. 


Protection 

Fixee sur le pourtour de la 
planche, elle reduit les risques 
de blessure en cas de contact 
avec un autre sauteur. 


Sa surface (longueur et largeur) est precisement adaptee au 
gabarit du sauteur. Le systeme d'attache comporte un 
dispositif fixe a sa hanche, Lui permettant de larguer la 
planche en cas d'urgence (vrille incontrolable, par exemple). 




Pastille 

dia metre : 3 cm 


Carreau 

Cible electronique. 

diametre : 16 cm 



PARAPENTE 


Le parapente est une voile profilee comme une 
aile de planeur, permettant de decoller d'une 
pente en montagne, ou d'une plaine a l'aide 
d'un treuil, et de prendre de I'altitude grace aux 
courants aeriens ascendants. Les competitions 
sont generalement des parcours a effectuer le 
plus rapidement possible en photographiant au 
passage des reperes existants ou des balises, 
sous un angle precis, pour preuve de son 
passage. II existe notamment des epreuves 
contre la montre, des courses au but avec 
depart collectif et des concours de distance. 


TECHNIQUE DE CHUTE LIBRE 

En voltige comme en voL relatif, les 
parachutistes maitrisent Leur vitesse de 
deplacement et leur position dans les trois 
dimensions par des mouvements tres precis. 

SALTO ARRIERE 



1. Le parachutiste adopte 
la position de base de la 
chute Libre appelee «boite>: 


ou «au carre ». 



2 . II place ensuite ses 
mains et ses bras vers 
I'avant et ramene ses jambes 
vers la taille. 



3 . Ce mouvement declenche 
une rotation sur I'axe lateral 
et le parachutiste se retrouve 
sur le dos. 



4 . II continue sa rotation sur 
I'axe lateral en creusant les 
reins. 



5 . II revient a la position 
initiale de la boite. La 
rotation complete peut etre 
realisee en moins d'une demi- 
seconde. 
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EQUIPEMENT 


PARACHUTE 

Ses trois composantes essentielles sont La voilure principale. 
La voiLure de reserve et Le harnais. 


Sta bili sate urs 

Ce sont des triangLes de tissu 
de chaque cote de La voiLure. 



Voilure principale 

De forme rectangulaire, eUe comporte Le plus souvent de 7 a 
9 caissons ou ceLLuLes et peut en compter jusqu'a 21. Les caissons 
sont divises en deux par une membrane interne. L'air Les gonfLe et 
I La voiLe acquiert Les proprietes d'une aiLe d'avion. 


Extracteur 

Parachute miniature 
permettant Le depLoiement 
de La voiLe principaLe. 


Lunettes 

ELLes sont conseillees 
principaLement pour 
La chute Libre. 



Dispositif d'activation 
automatique 

Mecanique ou 
electronique, iL depLoie 
Le parachute de reserve 
Lorsque L'aLtitude de 
securite est depassee. 



Glisseur 

Audio-altimetre 11 sert a ralentir L'ouverture 

Prereglable, il emet un son ^ a vo '^ ure - 

pour avertir Le parachutiste 
Lorsqu'iL atteint L'aLtitude 
de son choix. 

Harnais-conteneur 

Le harnais reLie Le parachutiste a La voiLure principaLe 
et a La voiLure de reserve (generaLement simiLaire a 
La voiLure principaLe). Le conteneur est L'ensembLe de 
sacs contenant Les voilures, et permettant Le bon 
depLoiement de La voiLe. 



Suspentes 

Cordes qui reLient Le 
parachutiste a La voiLe. 


Sangles l 

ELLes sont de deux types : ceLLes qui 

retiennent Les jambes - cuissards - 
et ceLLes qui retiennent Le harnais 
au niveau des epaules. 

Alti metre 

IL est essentieL en chute Libre, afin 
que Le parachutiste puisse controler 
a tout moment son altitude. 


Camescope 

IL est indispensable dans Les competi- 
tions de style Libre et de surf aerien. 


Freins 

Ensemble des suspentes et 
des manettes de controle qui 
permettent de diriger La voilure. 


Combinaison 

GeneraLement monopiece, elle est 
congue pour diminuer Les risques 
d’accrochage avec I'equipement. 




Casque 

IL peut etre en cuir ou 
en plastique. Bien que Le 
casque en matiere plastique 
off re une meilleure 
protection, Le casque en 
cuir est tres apprecie 
pour son contort. 


PROFIL DU PARACHUTISTE 


Si chaque discipline fait appel a des competences et des techniques tres 
precises et differentes, quelle que soit I'epreuve, Le parachutisme de 
competition demande une connaissance parfaite des courants et des 
turbulences aeriennes, une maitrise totale de I'orientation dans L'espace 
ainsi qu'un entrainement rigoureux et complet permettant de faire face 
aux situations d'urgence. 

Les disciplines de chute Libre - en particular La voltige individuelle et 
Le style Libre - exigent des qualites et aptitudes physiques semblables 
a ceLLes des gymnastes ou des pLongeurs de niveau international. 


Cheryl Stearns (USA) 

Medaillee d'or aux championnats 
nationaux a 17 reprises en 
atterrissage de precision, elle 
est aussi trois fois championne 
au classement general mixte. 

Elle detient 29 records du 
monde dont quatre detenus 
simultanement. En 1974, elle 
est la premiere femme a se 
joindre aux Golden Knights, 
equipe d'elite en parachutisme de 
I'armee americaine. De plus, elle 
a remporte le prestigieux prix 
Leonardo da Vinci pour son 
incomparable performance. 
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Le legendaire Babe Ruth (USA) a remporte 
sept fois les World Series : trois fois avec les 
Red Sox de Boston (1915, 1916 et 1918) et 
quatre fois avec les Yankees de New York 
(1923, 1927, 1928 et 1932). C'est I'un des 
premiers joueurs a avoir ete admis au sein du 
Temple de la renommee (Halt of Fame). 


L 'idee d'un sport consistant a frapper une balle a I'aide d'un baton et a couvrir une 
certaine distance avant que la balle ne soit attrapee remonte probablement a plus de 
2000 ans avant notre ere, avec un jeu similaire pratique par les bergers egyptiens. II 
se developpe dans les siecles qui suivent en Europe et au Proche-Orient selon des formes 
variees. C'est a partir de celles-ci que le baseball prend forme aux Etats-Unis. En 1839, le 
general Abner Doubleday invite ses soldats cantonnes a Cooperstown a pratiquer, pour se 
detendre, un jeu consistant a frapper une balle a I'aide d'un baton et a couvrir un circuit 
compose de plusieurs buts. En 1845, Alexander Cartwright fonde le premier club, les 
Knickerbockers de New York. Les clubs professionnels apparaissent en 1871 et en 1876, la 
premiere Ligue professionnelle, la Ligue nationale, voit le jour. Elle est concurrencee des 
1901 par la Ligue americaine. Deux ans plus tard, les vainqueurs de chaque ligue se 
retrouvent pour disputer un titre supreme : les World Series, creees par le journal World de 
New York. D'autres modifications (dont la distance entre lanceur et frappeur) surviennent 
en 1904, donnant naissance au baseball moderne. Ce sport essentiellement masculin est 
officiellement accepte aux J.0. en 1992 et la Coupe du monde, qui regroupe des equipes 
nationales, a lieu depuis 1938 (tous les deux ans depuis 1974). 


DEROULEMENT D'UN MATCH 


Une partie de baseball met aux prises deux equipes de neuf joueurs et 
dure neuf manches ou innings. Chaque manche est divisee en deux, 
chaque equipe alternant phase offensive et phase defensive. L'objectif 
de I'equipe attaquante est de frapper la balle avec un baton et de 


marquer des points. L'equipe defensive lance la balle et doit empecher 
la progression de I'equipe offensive vers les buts. Un point est inscrit 
lorsqu'un joueur en attaque revient a son point de depart, le marbre, 
apres avoir touche successivement les trois autres buts. 


TERRAIN 


En herbe ou en revetement artificiel, 
c'est I'espace situe entre deux lignes de 
jeux perpendiculaires qui se rejoignent 
au marbre. 


Cercle d'attente 
Arret-balle 


Coureur 

(joueur attaquant) | 

Arbitre de troisieme but 

Les arbitres de premier et troisieme but 
peuvent juger si un frappeur a complete 
ou non son elan. 


Champ interieur 

C’est la surface de terrain comprise a I'interieur 
du peri metre deli mite par les quatre buts. 

De la plaque du lanceur au marbre : 18,28 m 
Entre deux buts : 27,43 m 



Arbitre du marbre i 

II juge chaque lancer 
et signale les 
frappeurs retires. 
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Couloir de premier but 

Zone large de 1,80 m situee autour de 
la ligne de demarcation dans laquelle 
un coureur doit effectuer sa course 
entre les buts. II ne peut en sortir pour 
eviter d'etre touche par un adversaire. 


Frappeur 

(joueur attaquant) 

Premier but 



Arbitre de premier but 

Chaque arbitre de but signale si 
les attaquants sont retires ou 
demeurent en jeu a chaque but. 
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POSITION DES JOUEURS EN DEFENSE 

Chaque gerant d'equipe selectionne 9 joueurs dans Le groupe de 25 qui 
peuvent figurer sur La feuille de match. IL communique Leurs noms et 
Leur ordre de frappe a L'arbitre en chef et au gerant adverse. Ces neuf 
joueurs debuteront La partie. En phase offensive, iLs se succedent dans 
L'ordre etabli pour frapper La baLLe. En phase defensive, iLs prennent 
pLace a chaque poste qui Leur est assigne. Chaque equipe doit designer 
un Lanceur qui, en phase defensive, met La baLLe en jeu en La langant 


vers Le frappeur adverse. La phase offensive d'une equipe s'acheve 
Lorsque trois de ses joueurs sont retires dans La meme manche. En phase 
offensive, Les joueurs mettent en vaLeur Leur adresse, Leur precision et 
Leur puissance dans La frappe des baLLes ainsi que Leur vitesse et Leur 
savoir-faire strategique dans La progression d'un but a L'autre. En 
defense, iLs exceLLent dans Leur coordination, Leur positionnement et 
Leur vitesse d'execution pour empecher L'adversaire de marquer. 



Joueur de troisieme but 

Joueur puissant capabLe d'effectuer des 
reLais directs vers Le premier but. 


Lanceur 

Met La baLLe en jeu pour dejouer Les 
frappeurs et se deplace vers L'endroit ou 
La baLLe sera renvoyee par ses 
partenaires. 


Receveur 

Indique au Lanceur Les types de Lancers 
appropries pour dejouer chaque frappeur. 
Surveille Les attaquants sur Les sentiers et 
protege Le marbre. 


Voltigeur gauche 

IL couvre La partie de terrain situee derriere Le troisieme but. 


Arret-court 

Prioritaire Lorsque La baLLe se trouve dans L'avant- 
champ, iL couvre une Large portion du terrain et 
effectue ses reLais vers Le premier ou Le deuxieme but. 


Voltigeur centre 

C'est Le joueur qui couvre Le pLus de terrain. 
IL peut voir Les signaux du receveur et doit 
anticiper La frappe. IL controle tous Les 
deplacements des voLtigeurs dans Le champ 
exterieur. 


Joueur de premier but 

IL parti cipe a La pLupart des jeux defensifs 
puisqu'un grand nombre des retraits sont 
effectues au premier but. Agile, iL doit 
attraper Les baLLes qui lui sont relayees et 
Les frappes qui passent pres de Lui. 


Joueur de deuxieme but 

IL possede Les memes priorites que L'arret- court, 
tout en etant moins puissant. IL participe a de 
nombreux jeux defensifs. 


Voltigeur droit 

Situe derriere Le premier but, Le voltigeur 
a habituellement un exceLLent bras pour 
effectuer des reLais au troisieme but. 


TABLEAU D'AFFICHAGE 



Poteau de demarcation 

Indique L'extremite des lignes de jeu. 


Coup de circuit 

Lorsqu'un joueur frappe La baLLe et que celle-ci 
depasse Le perimetre du champ de jeu a 
L'interieur des Lignes de jeu, Le frappeur est 
credite d'un circuit. Puisqu'aucun defenseur ne 
peut aller chercher La baLLe, L'attaquant a Le droit 
de franchir chacun des buts jusqu'au marbre et 
compte aussitot un point. Si des coureurs sont 
sur Les buts au moment du coup de circuit, iLs 
peuvent aussi franchir Les buts jusqu'au marbre 
et marquer un point chacun. 


Joueurs offensifs retires 
durant la manche 

Manches supplementaires 

Si Les equipes sont a egalite apres neuf 
manches, une ou plusieurs manches 
supplementaires sont disputees jusqu'a 
ce que Les equipes soient departagees 
a La fin d'une manche. 

Nombre d'erreurs commises 
Total des coups surs 


Total des points 


Numero du joueur 
au baton 


Numero de la manche 


Norn des equipes 

L'equipe qui regoit attaque toujours en dernier. Si 
elle mene en neuvieme manche avant de passer en 
attaque, elle a gagne Le match. 


Piste divertissement 

Elle indique aux defenseurs 
La proximite de La cloture. 


Cloture 


Champ exterieur 

C’est La surface de jeu situee entre Les deux Lignes de jeu et 
au-dela du champ interieur. Le point Le plus eloigne du 
marbre est de preference situe a au moins 121,92 m. 


Prises contre le 




Balles concedees 
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BALLES ET PRISES 


Le frappeur juge Le Lancer et tente ou non 
de frapper La baLLe. S'iL decide de ne pas 
frapper La baLLe, deux situations peuvent se 
produire : 

• S'iL Laisse passer un mauvais Lancer, une baLLe 
est comptee au detriment du Lanceur. 
Au bout de quatre baLLes, Le frappeur se rend 
directement au premier but. 

• S'iL Laisse passer un bon Lancer, une prise est 
comptee au detriment du frappeur. Au bout 
de trois prises, Le frappeur est retire. 


RETRAITS 


Si Le frappeur tente de frapper La baLLe, trois 

situations peuvent se produire : 

• S'iL s'eLance et manque La baLLe, une prise 
est comptee contre Lui, que Le Lancer soit 
bon ou mauvais. 

• S'iL s'eLance, frappe La baLLe et L'envoie en 
territoire hors-Ligne, une prise est comptee 
contre Lui, queL que soit Le Lancer, sauf 
Lorsqu'iL s'agit d'une troisieme prise 
(eLiminatoire), auqueL cas Le coup est 
considere comme nuL. Exception : s'iL tente 
un amorti avec deux prises contre Lui et 
envoie La baLLe hors-Ligne, iL est retire. 

• S'iL s'eLance et frappe La baLLe en direction 
du champ de jeu. La baLLe est aLors en jeu 
et Le frappeur doit essayer d'atteindre Le 
premier but. 


Zone de prise 

Espace au-dessus du marbre, 
compris entre Les genoux et La 
poitrine du frappeur. 




I I 

I I 

i l 


43,20 cm 


% 


Les retraits peuvent avoir Lieu de quatre fagons : 

• Lorsque trois prises sont comptees contre Le frappeur; 

• Lorsque Le frappeur frappe La baLLe et que ceLLe-ci est attrapee par 
un defenseur avant qu'eLLe n'ait touche Le soL; 

• Lorsqu'un joueur defensif en possession de La baLLe touche un 
joueur offensif aLors que ceLui-ci n'est pas en contact avec un but; 

• Lorsqu'un defenseur touche, baLLe en main, Le but vers LequeL un 
adversaire se dirige (cas de jeu force, Le joueur attaquant etant 
obLige de se diriger vers Le but suivant). 


i , j 



COUPS SURS 


Un joueur qui frappe La baLLe vers Le champ de jeu doit atteindre Le 
premier but. Lorsqu'iL Le touche, iL est considere sauf (en jeu) si La 
baLLe n'a pas ete attrapee en voL par un defenseur ou s'iL parvient 
au premier but avant que La baLLe n'ait ete renvoyee vers ceLui-ci. 
Un attaquant parvenant sur un but a L'issue de sa frappe est credite 
d'un coup sur. Le coup sur peut permettre au frappeur de gagner Le 


Retrait au champ interieur 

Le frappeur frappe un rouLant, c'est-a-dire une baLLe frappee au soL, au 
joueur d'arret-court qui intercepte La baLLe et La reLaie au joueur du premier 
but avant que Le frappeur n'atteigne Le but. 

premier (simpLe), Le deuxieme (doubLe) ou Le troisieme but (tripLe). 
Lorsqu'un joueur est parvenu sur un but, iL devient coureur : iL va 
devoir progresser vers Le marbre en fonction des coups realises par 
ses partenaires frappeurs. IL peut aussi tenter de voLer un but, en 
courant vers Le but suivant Lorsque Le Lanceur adverse effectue son 
Lancer vers Le marbre ou que Le receveur Laisse echapper La baLLe. 



ri 


JEU DEFENSIF DANS LE CHAMP INTERIEUR 

Le defenseur se pLace sur La trajectoire de La baLLe, epaules droites 
et torse bombe pour donner Le pLus d'envergure au corps. Le gant 
est pose au soL, La main Libre vient Le proteger pour assurer Le 
controle de La baLLe. La main Libre passe ensuite a L'interieur du 
gant et se saisit de La baLLe. Le joueur effectue une rotation du 
tronc pour assurer Le reLais vers un partenaire. Le mouvement doit 
s'effectuer du bas vers Le haut. 
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trouve un joueur de Lequipe du lanceur, le receveur, qui doit attraper La 
balle pour achever La sequence de Lancer. 


TECHNIQUE DU LANCEUR 

Pour realiser son Lancer, Le Lanceur prend d'abord position sur La pLaque 
du Lanceur puis envoie La baLLe vers Le frappeur. Derriere ceLui-ci se 




1. Pas berceau 

Le pied gauche part vers Larriere et 
Le pied droit est pose sur La pLaque. 
Le poids du corps reste en arriere 
pour que Le transfert soudain vers 
Lavant apporte Le pLus de puissance 
possibLe. 


2. Pivot 

Le joueur amorce sa phase de pivot 
autour de La jambe droite. La jambe 
gauche est Levee a 90° et Le 
Lanceur tente de maintenir cette 
position jusqu'a ce qu'il trouve son 
equi Libre. 


3. Enjambee 

Le pied gauche est Lance vers 
Lavant et prend appui sur Le soL. Le 
poids du corps est transfere sur ce 
pied. C'est La position de puissance 
du Lanceur. La main tenant La balle 
est relevee au-dessus de La tete. 


TYPES DE LANCERS 

Pour dejouer Les frappeurs adverses, Le Lanceur a recours a un 
certain nombre de Lancers. SeLon La position de ses doigts et Le 
mouvement qu'il imprime a La balle. La trajectoire de celle-ci 
variera. IL existe une dizaine de Lancers differents, chaque 
Lanceur y apportant des touches personnelles. 




Balle papillon 

La position des doigts empeche La 
baLLe d'avoir une rotation. La 
resistance a Lair, plus importante, 
rend sa trajectoire imprevisible. 



Balle rapide 

Les deux doigts poses au sommet 
Lui donnent une trajectoire 
rectiligne. C'est un Lancer de 
puissance dont La caracteristique 
est La velocite. 



4. Lancer 

Le bras tenant La balle est alors 
projete en direction du frappeur et 
Le Lancer est effectue. Le Lanceur 
continue de suivre son mouvement 
jusqu'a ce que son torse soit parallele 
au sol, tandis qu'il effectue un pas 
rapide vers Lavant pour se mettre 
aussitot en position defensive. 



Balle fourchette 

Balle rapide qui prend un effet 
soudain vers Le bas avant 
d'atteindre Le frappeur. 



Changement de vitesse 

Lancee com me une baLLe rapide a La 
difference que La balle est prise a 
pleine main, ce qui Lui donne moins de 
vitesse tout en surprenant Le frappeur 
qui s'attend a une balle rapide. 
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AMORTI 



TECHNIQUE DU FRAPPEUR 


Lors de La prise du baton, Les mains doivent etre coLLees L'une a L'autre 
Le Long de La poignee. Le baton est tenu avec La base des doigts et 
non avec La paume. Les doigts sont aLignes au niveau des jointures. 



/ 




1. Recul 

Avant La frappe, Le frappeur amorce 
une phase de recuL a partir des 
epauLes et des coudes, qui doivent 
etre ecartes. Le frappeur amene son 
baton vers L'arriere, au-dessous des 
epauLes avec une Legere rotation du 
tronc. 



2. Elan 

En meme temps, Le frappeur droitier 
Leve Le pied gauche, Lavance et Le 
Laisse retomber au moment de La 
frappe. Le poids du corps est 
transfere sur ce pied d'appui 
Lorsque Les bras propuLsent Le baton 
vers La baLLe. 



3. Accompagnement 

Une fois La baLLe frappee, Le joueur 
continue son mouvement des bras 
pour accompagner son coup, 
jusqu'a ce qu'iL se retrouve face au 
Lanceur. Ce mouvement Lui permet 
de se retrouver en position de 
course vers Le premier but. 


Pour surprendre La defense ou 
faire avancer un partenaire sur Les 
sentiers, un frappeur peut choisir 
d'amortir La baLLe : iL va pivoter tout 
en pLagant une main vers Le haut du 
baton. La baLLe doit rebondir juste 
devant Lui tout en restant en jeu. 



“ / 



EQUIPEMENT 



Frappeur 


Casque l_ 

En pLastique extra-dur, iL 
comporte une protection LateraLe 
pour L'oreiUe et La tempe Lorsque 
Le frappeur fait face au Lanceur. 


Casquette 

ELLe est portee par Les defenseurs 
pour eviter d'etre aveugLe par Le 
soLeiL ou La Lumiere des projecteurs. 


Chaussures 

En cuir, eLLes sont equipees de crampons en 
metaL ou en pLastique dur qui permettent au 
joueur de ne pas gLisser Lors de ses courses ou 
de ses appuis sur une surface en terre ou en 
herbe. Sur une surface synthetique, certains 
joueurs utiLisent des chaussures munies de 
crampons en pLastique pLus petits. 


Gant de 
frappeur 


Baton 

IL doit etre Lisse et arrondi a son 
extremite. On trouve deux types de 
batons : en bois et en aLuminium. 
Ces derniers permettent de frapper 
La baLLe pLus Loin, mais seuLs Les 
batons en bois sont admis au 
niveau professionneL. 


Protection de cheville 

En pLastique dur, eLLe permet 
d'attenuer Le choc de La baLLe. 
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RECEVEUR 


II doit etre protege des chocs qu'il subit en attrapant La balle 
envoyee par Le Lanceur. Les pieces de son equipement sont en 
plastique dur, a ['exception du plastron (rembourre de fagon a 


proteger Le torse). Le casque traditionnel (avec grille amovible) 
Laisse de plus en plus place a des casques d'une seule piece 
semblables a ceux des gardiens de hockey. 





Hank Aaron (USA) 

II a frappe 755 circuits durant 
les 23 annees de sa carriere 
(1954-1976), ce qui constitue 
un record encore inegale. II a 
aussi frappe 3 771 coups surs 
et inscrit 2 174 points avec 
les Braves d'Atlanta. 


Sadaharu Oh (JPN) 

Le meilleur joueur de I'histoire 
du baseball japonais. En 22 
ans de carriere avec les Tokyo 
Giants, il frappa 868 circuits 
et fut elu neuf fois joueur par 
excellence de la saison. 
Vainqueur de la Coupe 
intercontinentale en 1973. 


Cal Ripken Jr (USA) 

II a battu le record de matches 
successifs avec 2,632 
presences consecutives de 
1982 a 1998. Elu deux fois 
joueur par excellence (1983 et 
1991) de la saison, il compte 
pres de 400 coups de circuit et 
pres de 3 000 coups surs. A 
remporte les Series mondiales 
en 1983 avec Baltimore. 


7,6 cm 
142 - 149 g 

Grille amovible 


Balle 

ELLe est formee d'un fil de coton 
rouge enroule autour d'un noyau 
de caoutchouc et de liege. ELLe est 
ensuite recouverte de deux bandes 
de cuir de vache cousues ensemble. 


Rembourre d'un coussin 


Casque 


Plastron 


Gant de receveur 


pour amortir le choc de 
la balle lancee. 


Jambieres 


Genouilleres 


Panier 


Gant 


En cuir, il permet au joueur d'attraper la balle. 

Selon la position du joueur sur le terrain, la taille 
des gants peut varier. Le gant du joueur de premier 
but a un panier, plus long que ceux des autres 
joueurs de champ interieur, Lui permettant 
d'attraper la balle plus loin. Les gants des joueurs 
de champ interieur ont un panier plus court et 
d'une largeur maximale de 17.8 cm. Ils doivent 
etre capables de sortir la balle rapidement du gant 
afin d'effectuer les relais. Les gants des voltigeurs 
ont un panier plus long que ceux du champ 
interieur afin de faciliter la prise de la balle. 


Cy Young (USA) 

Avec 511 victoires en 23 ans, 
il demeure le plus grand 
lanceur, et le trophee decerne 
au meilleur lanceur de la 
saison porte son nom. En 
1904, il langa troisparties 
legendaires : un match parfait 
(en retirant les 27 frappeurs 
adverses de suite) et trois 
matches sans coup sur. 


PROFIL DU JOUEUR 

• La discipline exige une parfaite coordination des mouvements, d'excel- 
lents reflexes et un bon sens de ['anticipation. 

• Les membres inferieurs (jambes, cuisses, genoux, chevilles) sont parti- 
culierement sollicites tout au long d'une partie, aussi bien en attaque 
(appui au moment de la frappe, courses) qu'en defense (appuis lors des 
lancers et relais). 

• Les bras (lancers et frappes), les epaules, les dorsaux et abdominaux font 
I'objet d'une attention particuliere et doivent etre entretenus regu- 
lierement par des exercices de musculation et de poids et halteres avant 
la pratique meme des frappes et des lancers. 

• Pour les professionnels, qui jouent pratiquement tous les jours pendant 
six mois d'affilee, I'entrainement quotidien consiste en une seance 
d'echauffement, du jogging et des etirements, avant de passer a la 
pratique. Celle-ci consiste en lancers et en passes, suivis d'une seance de 
frappe. 

• C'est avant le debut de la saison que les joueurs effectuent I'essentiel de 
leur travail de preparation (musculation, capacites athletiques). 

• Les surfaces artificielles de plus en plus nombreuses sont plus dures pour 
les articulations (genoux, chevilles) en raison d'un phenomene de 
resonance. Elies doivent etre particulierement echauffees. 

• Un joueur arrive generalement au niveau professionnel vers 23 ans et, 
apres deux ou trois ans passes dans les Ligues mineures, il peut debuter 
dans le baseball majeur. Les joueurs sont a leur meilleur autour de 28-29 
ans et une carriere peut se poursuivre jusqu'a 34-35 ans. 
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sports de balle 



sports de balle 


* 


softball 



L 


Ligue feminine de softball, en 1944, arborant 
le nouvel uniforme. Cette tenue specialement 
congue pour les joueuses leur permet d'avoir 
plus de Liberte de mouvements et de 
conserver une certaine feminite tout en 
pratiquant un sport masculin. 


a pratique du softball remonte a la fin du xix 6 siecle, lorsque des joueurs de baseball 
deciderent de pratiquer leur sport en dehors de la saison reguliere, tant a I'exterieur 
qu'en salle. Des amenagements furent apportes aux regies du baseball, concernant 
essentiellement les dimensions du terrain, de la balle et la technique du lancer. Depuis, ce 
sport a pris un essor exceptionnel, devenant, sous I'une ou I'autre de ses formes (balle 
rapide, balle lente ou balle orthodoxe), I'un des sports les plus pratiques. Le softball est 
ainsi devenu I'une des rares disciplines ouvertes a des equipes mixtes, en dehors des grandes 
competitions nationales etinternationales. Le softball feminin (balle rapide) a ete presente 
en demonstration aux Jeux de 1996 a Atlanta et fait desormais partie du programme 
olympique. Les championnats du monde de balle rapide ont lieu tous les quatre ans. Le 
softball est regi depuis 1952 par la Federation 
internationale de softball (ISF). Troisieme I 

Champ interieur i 


Marbre 


DEROULEMENT D'UN MATCH 


Premier but 


Le softball utilise la plupart des techniques et des objectifs du baseball. 

Deux equipes de neuf joueurs s'affrontent, passant alternativement d'une 
phase d'attaque a une phase de defense. L'equipe en defense lance la balle de 
fagon a empecher le frappeur attaquant de la mettre en jeu. S'il y parvient, 
Lequipe en defense tente de Lempecher de rejoindre les buts. L'attaquant, 
lui, doit toucher successivement et dans Lordre les trois buts et revenir au 
marbre pour inscrire un point. Une partie se joue en sept manches. Aux J.O., 
seulement le softball feminin (balle rapide) est inclus. 

Arbitres de buts (3) 

Les arbitres de buts signalent si 
les attaquants sont retires ou 
demeurent en jeu a chaque but. 


TERRAIN 


Poteau de demarcation 

Deux poteaux indiquent Lextremite 
des lignes de jeu le long de la barriere. 
Ils delimitent la zone de fausses balles. 
Ligne de jeu 
Deux lignes se rejoignant 



Distance entre 
les buts : 

Balle rapide : 18,30 m; 
Balle lente : 19,80 m 


Deuxieme but 


Distance entre le 
marbre et la 
plaque du lanceur 

Balle rapide : hommes : 
14,20 m; femmes : 

12,19 m - Balle lente : 
hommes : 15,24 m ; 
femmes : 14,02 m 



Aire de repos 

Cercle du lanceur 

Lorsque la balle, mise en jeu, revient dans 
le cercle du lanceur, le jeu s'arrete et les 
attaquants ne peuvent plus avancer. 
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TECHNIQUES 

Le softball est compose de trois disciplines differentes selon le type Le lanceur doit toujours se tenir sur la plaque du lanceur situee 
de lancer autorise : balle rapide, balle lente et balle orthodoxe. au milieu du cercle. 



Balle rapide 

Le lanceur attend le signal du receveur. 
Ses deux pieds doivent etre en contact avec la 
plaque du lanceur. II marque ensuite une pause 
avant le debut de la sequence de lancer. 
Son bras effectue un moulinet de I'avant vers 
I'arriere, a I'issue duquel il lance la balle par en 
dessous en la relachant a hauteur de la hanche. 
La trajectoire de la balle doit etre directe vers 
la zone de prise du frappeur. 






Balle lente 

Le lanceur peut avoir un pied ou les deux sur la plaque du lanceur. 

II marque une pause avant le debut de sa sequence de lancer. 
La balle doit etre lancee par en dessous. Le lanceur peut lui donner 
n'importe quel genre d'elan, pourvu que la vitesse de la balle soit 
moderee et que la balle decrive un arc en direction du frappeur. 

Au cours de cet arc, la trajectoire doit atteindre une hauteur 
minimale de 1,81 m et maximale de 3,65 m. ^appreciation de la 
vitesse et de la trajectoire est entierement laissee a L'arbitre du 
marbre. Le lanceur doit envoyer la balle directement au frappeur, son 
elan doit etre continu sans changer le mouvement du bras. 







m > , *’» 


Piste divertissement 

Elle indique au defenseur la 
proximite de la barriere. 

I Largeur : 1,83 m 



V 


Champ exterieur 


; W 


V. 




EQUIPEMENT 


( 





Balle orthodoxe 

Le lanceur doit attendre le signal 
du receveur avant d'entreprendre sa sequence de 
lancer. II doit avoir au moins un pied en contact 
avec la plaque du lanceur. La balle doit se trouver 
dans Lune ou Lautre de ses mains, celles-ci etant 
separees. Au moment ou il relache la balle, le 
lanceur ne peut faire plus d'un pas en avant en 
direction du frappeur. Le lanceur doit relacher la 
balle sur le premier elan de son bras qui depasse 
la hanche vers Lavant, sans plier le coude. 


Balle 

Elle est plus grosse qu'au baseball, mais faite sur 
un modele identique : un fit de nylon entourant 
un noyau de caoutchouc et de liege. L'ensemble 
est recouvert d'une epaisseur de latex sur 
laquelle deux bandes de cuir sont cousues 
ensemble. 


Baton 



Gants 

I Is sont plus longs et plus larges que les gants 
de baseball, puisqu'ils servent a attraper une balle 
plus grosse. Les receveurs et joueurs de premier 
but peuvent utiliser des gants plus longs et 
rembourres. 


86,4 cm 
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ball sports 


f lacrosse 



Sioux warrior holding a baggataway stick 
in 1830, 10 years before lacrosse was 
popularized in Canada. 


L acrosse is one of the oldest ball sports. The players use a stick (crosse) with a net 
(pocket) on the end to catch, carry, and throw a ball into the opposing team's 
goal. The game was adapted from baggataway, played by indigenous peoples of 
North America in the 15th century, by early French settlers who named it la crosse — 
a reference to bishops' crooks (or hooked staffs). A game of technique and agility, 
lacrosse as it is played today first appeared in Quebec, Canada, around 1840. 
Canadians created a national lacrosse association in 1867, followed by England in 
1892. The International Lacrosse Federation (ILF) has organized men's world 
championships every four years since 1967; women's lacrosse has been governed by 
the International Federation of Women's Lacrosse Associations since 1969. An Olympic 
event at the St. Louis Games in 1904 and the London Games in 1908, lacrosse was a 
demonstration sport at the Games in 1928, 1932, and 1948. In spite of numerous 
efforts to have lacrosse return to the Olympics, it was last featured in Los Angeles in 
1984. There are currently four forms of lacrosse: men's, or international, lacrosse; 
women's lacrosse; intercrosse; and indoor lacrosse. 


MEN'S LACROSSE 

In men's Lacrosse, each team has 10 players and up to 13 substitutes. 
The game is divided into 25 minute quarters with a 10 minute 
halftime. The captains choose their side of the field with a coin toss. 
At the start of each quarter and after goals, the umpire calls 
2 opposing players to center field for a face off. When the whistle 
blows, the players in the wing areas can run after the ball. The other 
players must wait until a player is in possession of the ball, until it is 
out of bounds, or until it is in the goal area before starting to move 


on the field. Players must use their crosses to catch, carry, and pass 
the ball; they can also roll and kick the ball. Body checks are 
permitted if the opposing player has the ball or if it is loose within 
5 m of that player. Physical contact must be limited to the front and 
side of the body, between the hips and the shoulders, and both hands 
must stay on the crosse. If the score is tied at the end of regulation 
time, 2 4-minute overtime periods may be played. 


THE FIELD 


International lacrosse is played outdoors 
on a field of grass or synthetic turf. 


End line 

If the ball crosses the end line, it 
is put back in play by the team 
of the player who was closest to 
it when it went out of bounds. 


Center field \ 
Penalty benches \ 


Officials 

Two penalty timekeepers, a 
players' bench official, a 
timekeeper, and 2 scorers. 


' •» •• •• -V .. ♦.v-* „ .. 4 
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WOMEN'S LACROSSE AND VARIANTS 

Women's Lacrosse is also played outdoors, with the same basic rules 
as the men's version. However, the field measures 64 x 110 m. and 
does not have boundary lines. Teams are composed of 12 players. The 
ball is put in play by 2 players facing each other, their crosses parallel 
to the ground. Physical contact is forbidden, but crosschecks to 
dislodge the ball with the crosse are permitted if they are not done 
violently. Women are not allowed to push the ball with their feet. The 
game has 2 25 minute periods and a 10 minute halftime, after which 
the teams change sides. 


Indoor lacrosse is usually played in hockey rinks in the off-season. 
It is the roughest variant of lacrosse, and the players wear 
protective gear. Games are usually divided into 3 20-minute periods. 
In the early 1980s, in reaction to the violence of this game, a new 
version was created. Intercrosse stresses 4 values: respect (no 
contact), movement (the players keep running all the time), 
autonomy, and communication (players must not keep the ball 
more than 5 seconds). Teams are co-ed, there are no time outs, and 
the umpire's role is reduced to a minimum. 


PLAYER POSITIONS 


TECHNIQUES 


EQUIPMENT 


During face offs, in addition to the player taking 
the face off at center field, the goalkeeper and 
three players must be in the goal area, three 
players in the opposing goal area, and one player 
in each wing area. 


Player substitution 
area 



Wing area 


Side lines and back lines 

If a player with the ball touches or 
passes a side line or the end line or 
if his crosse touches or passes it, the 
ball is out of bounds. It is put back 
in play with a free throw by the 
player of the opposing team who was 
closest to the ball when it went out 
of bounds. 



Face off 

When the referee blows his whistle, 
both players try to get control of 
the ball. No other player must be 
within 4.55 m of the face-off. 



Players' uniforms 

Players wear shorts and a shirt in the team colors. Men must 
wear padded gloves and a helmet. Use of a chin guard and 
elbow guards is optional. The goalkeeper may wear kneepads 
and a chest protector. Except for mouth guards and 
sometimes gloves and shin guards, women do not wear 
protective gear. 


Crosse 

It is made of wood, aluminum, or plastic, and 
the pocket is made of leather, linen, or nylon. 
The attacker's crosse is shorter than the 
defender's crosse, but the head is about 
the same size. The goalkeeper's crosse 
has a much larger head. 


Pocket 


Throw 




Ball 

Made of hard rubber and 
colored white or orange. 


Scoop 


n Cones 

Made of plastic, they mark the 
back lines, the center line, and 
the player substitution area. 




Helmet 

It has a face mask 
and chin guard. 


Goal crease 

An attacker must never be inside 
it. A defender in possession of 
the ball has 4 seconds to get rid 
of it or leave the circle. 
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sports de balle 


cricket 



W.G. - William Gilbert - Grace (GBR) est le plus 
grand joueur de I'histoire du cricket. Jouant 
pour le club anglais Gloucestershire, il a 
domine la scene de 1865 a 1895. Membre du 
club London County des 1899, sa carriere se 
termine en 1908 a I'age de 60 ans. 


L 


e cricket est un sport de balle qui se joue avec une batte de bois et qui est pratique tant 
par les hommes que par les femmes. Au xm e siecle en Angleterre, Le rounder, ancetre du 
cricket est deja popuLaire a La cour d'Edouard I er . Le premier grand match officiel 
oppose Les comtes de Kent et de MiddLesex en 1719 et Les premiers reglements sont rediges 
en 1744. Le MaryLebone Cricket Club, fonde en 1787, devient et demeure aujourd'hui encore 
Le cLub de reference en ce qui a trait au code ethique du cricket. La fondation de ce cLub 
marque La prise en charge du sport par Les famiLLes riches et nobLes. Au cours de La premiere 
moitie du xx e siecle, Le jeu se repand dans Les autres pays du Commonwealth : Antilles 
britanniques en 1920, Nouvelle-Zelande et Inde en 1932. Depuis 1975, une Coupe du monde 
a Lieu tous Les quatre ans entre Les neuf pays participants. La discipline est regie par 
I'InternationaL Cricket CounciL (ICC) qui organise tous Les quatre ans L'ICC Trophy auqueL 
participent Les neuf pays de La Coupe du monde ainsi que pLus d'une vingtaine d'autres 
nations. Les trois premieres nations au cLassement final de L'ICC Trophy sont ensuite invitees a 
participer a La Coupe du monde aux cotes des neuf participants officieLs. Bien que des femmes 
Le pratiquent, Le cricket est essentieLLement un sport mascuLin au niveau professionneL. 


DEROULEMENT D'UN MATCH 


Deux equipes de 11 joueurs et un rempLagant s'affrontent alterna- 
tivement sur un champ, au milieu duquel une bande de terrain 
rectangulaire (La Livree) retie deux guichets devant lesquels Les Livreurs 
(Lanceurs) et Les batteurs sont pLaces. Le choix de La frappe ou du 
champ est determine a pile ou face par Les capitaines qui ont 
auparavant designe La position des joueurs. Au signaL de L'arbitre, 
L'equipe du Livreur se pLace dans Le champ autour de La Livree pendant 
que Les deux premiers batteurs de L'equipe adverse s'instaLLent devant 
Leur guichet. Pendant ce temps, Leurs neuf coequipiers attendent dans 
Le cLubhouse Leur tour de battre. C'est Le debut d'un inning (tour de 
batte) qui se termine Lorsque 10 des batteurs d'une equipe ont ete mis 
hors course. Le Livreur effectue son Lancer vers un guichet pour 
renverser Les barreaux et s'iL reussit, Le batteur est aLors eLimine. Les 
batteurs doivent done defendre Leur guichet et tenter de frapper La baLLe 


hors de portee de Leurs adversaires pour avoir Le temps de courir d'un 
guichet a L'autre en se croisant (ce qu'on appeLLe un partnership). Les 
batteurs tentent chacun d'effectuer Le pLus grand nombre de courses 
(runs) possibLe avant Le retour de La baLLe. Pendant ce temps, Le reste de 
L'equipe du Livreur occupant Le champ cherche a arreter Les courses des 
batteurs en essayant de recuperer La baLLe frappee par Le batteur Le pLus 
rapidement possibLe et en L'envoyant vers L'un des deux guichets pour Le 
renverser, avant que Les batteurs n'aient complete Leur course. Le camp 
vainqueur est ceLui qui marque Le pLus grand nombre de points. Une 
serie de Lancers (minimum de 6) se nomme over. Chaque Lanceur, une 
fois sa serie de Lancers terminee, permute avec un autre joueur de son 
equipe. Apres une serie de Lancers, Les joueurs de champ changent de 
cote. L'equipe gagnante est ceLLe qui a effectue Le pLus de courses. 


TERRAIN 


Champ 

Le terme champ designe La partie du terrain 
qui entoure L'espace de Livree. IL peut etre 
gazonne ou revetu d'une matiere synthetique. 
Le terrain est divise par une Ligne imaginaire 
qui delimite pour un batteur droitier Le Onside 
(ou Legside) La droite, du Offside, La gauche. 
On utilise cette separation virtueLLe pour 
pLacer Les joueurs de champ. 


Clubhouse 

IL comprend Les vestiaires des joueurs et Leurs 
bancs, et c'est egalement La que L'equipe des 
batteurs attend son tour. Le marqueur, Le 
chronometreur et Le responsabLe de La camera 
video sont places en hauteur. I 


Arbitres 

Deux arbitres supervisent Le match : 
Le premier au guichet de Livree et Le 
deuxieme, perpendicuLairement au 
guichet de frappe. ILs jugent si La 
Livree est bonne et si Les batteurs 
doivent etre retires. ILs veiLLent a ce 
que La frappe soit reglementaire et 
changent de position apres chaque 
serie de Lancers. 
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PUREE D'U N MATCH 

ELLe varie selon le niveau de La partie. Generalement, deux elements 
determines a I'avance sont pris en compte : Le temps effectif de jeu ou 
Le nombre de series de Lancers. Un test-match comprend deux tours de 
batte et ne peut durer plus de 5 jours, a raison de 8 a 10 heures par jour. 
Dans un test-match il est assez commun pour chaque equipe de marquer 
plus de 500 courses. La partie se termine si son resultat est atteint 
avant La Limite prevue ou lorsqu'il y a match nuL. Les tests-matches ne 
peuvent etre remis, quelles que soient Les conditions meteorologiques. 


Depuis une trentaine d'annees, Les matchs d'un jour ont ete crees pour 
satisfaire un public avide de rencontres qui debutent et s'achevent dans 
une meme journee. Bien que decriee par Les puristes, cette forme de 
cricket est de plus en plus populaire et Lucrative. Des modifications 
majeures ont toutefois ete apportees au reglement des matches d'un 
jour : un seul tour de batte par equipe et un nombre Limite de serie de 
Lancers, chaque Lanceur ne pouvant livrer qu'un nombre Limite d 'overs. 


POSITION DES JOUEURS 


IL existe plus d'une trentaine de positions possibles sur Le terrain. 

Le capitaine assigne a chaque joueur une position et doit user de 
strategie pour bien couvrir I'espace selon Les faiblesse et Les forces 
du batteur en place. Le role des joueurs de champ consiste a attraper 
ou arreter La balle frappee par Le batteur. ILs peuvent Le faire avec 
n'importe quelle partie du corps. Les remplagants (un par equipe) 
ne peuvent frapper ou etre a La livree, Leur role se limitant au champ. 
En cas de blessures ou de maladie, ils sont admis avec Laccord du 
capitaine adverse. Les positions cles se distribuent comme suit : 


LIVREE 

C'est I'espace rectangulaire en terre battue sur lequel s'affrontent Le Lanceur 
et Le batteur. La plus grande partie de I'action pendant Le match s'y deroule. 






Mid off 


Point 




Third slip 
Second slip 


First slip 

Gardien de guichet 
Fine leg 


Livreur 


Square leg 


Limite du batteur I 

Les limites de retour et du batteur 
delimitent I'espace dans lequel La 
balle doit etre frappee ou lancee. IL y 
a balle au Large (wide) s\ elle est trop 
haute ou qu'elle passe a droite ou a 
gauche des Limites de retour. 

Barreaux 

En equi Libre, ils tom bent Lorsque 
Le guichet est touche par La balle. 

Piquet 


Zone de livree 


GUICHET 

22,8 cm 


Arbitres 


Batteur 

IL n'est pas vraiment retire tant qu'un joueur de I'equipe sur 
Le champ n'a pas crie : How's that? (comment est-ce?) La 
question est adressee a I'arbitre et ce dernier leve alors Le 
doigt, autorisant ainsi Le retrait du batteur. 


Ecrans 

ILs permettent aux batteurs 
de suivre avec precision Les 
i mouvements de La balle. 


Gardien de guichet 

IL est Le seuL joueur autorise a se ganter. Les joueurs 
de champ doivent tenter de recuperer La balle 
manquee par Le batteur et de L'envoyer ensuite au 
gardien de guichet pour renverser Le guichet. IL ne 
peut s'avancer devant Le guichet tant que Le batteur 
i n'a pas frappe La balle ou ete touche par celle-ci. 



Livreur 

IL n'a pas Le droit de plier Le bras 
Lorsqu'il projette La balle. Son pied 
avant doit etre derriere La Limite 
du batteur ou en contact avec 
celle-ci. Son pied arriere doit etre 
a I'interieur de I'espace delimite 
par Les lignes de retour, sans quoi 
La balle est nulle. 


Batteur 



Arbitre 
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LANCEUR 

Un lanceur rapide court en moyenne une vingtaine de pas avant de Lancer La baLLe et empLoie La vitesse ou une 
trajectoire courbee afin d'amener Le batteur a faire un faux coup. IL peut egaLement donner de L'effet a La baLLe. 
Habituellement, Le Lanceur cherche a confondre Le batteur avec La direction et La Longueur de La trajectoire de La 
baLLe. Un Lanceur Lent donnera a La baLLe un effet a gauche ou a droite pour amener Le batteur a frapper avec force, 
donnant ainsi I'occasion a un joueur de champ d'attraper La baLLe avant qu'elle ne touche au soL, provoquant Le 
retrait du batteur. La vitesse d'une livree peut atteindre 165 km/h et pLus. 



BATTEUR 


La baLLe peut etre frappee dans 
toutes Les directions. La surface 
pLate de La batte permet au batteur 
de diriger La baLLe ou bon Lui 
sembLe. Le frappeur court avec sa 
batte et, pour marquer un point, 
iL doit toucher Le soL derriere La 
Limite du batteur avec La batte ou 
n'importe queLLe partie de son 
corps. Cent points marques par Le 
meme batteur dans un seuL tour 
de batte se nomment un century, 

50 points, un haLf-century. 



BALLE EN JEU 

ELLe demeure en jeu meme si eLLe frappe un arbitre, si un guichet est demoli (sauf Lorsqu'un batteur 
doit etre retire), si une decision est inutiLement contestee et egaLement au moment ou Le Livreur 
entame sa course. La baLLe est dite morte quand eLLe est dans Les mains du Livreur ou du gardien de 
guichet, si eLLe sort des Limites du terrain, si eLLe se Loge dans L'equipement du batteur ou de l'arbitre, 
quand Le frappeur est retire, en cas de bLessure serieuse, si Le batteur n'est pas pret ou si Le Livreur 
Laisse tomber La baLLe par inadvertance. 
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ARBITRAGE 

L'arbitre a recours a differents 
signaux manueLs pour que Les 
marqueurs comprennent ses 
decisions instantanement. 



No-ball 

IL s'agit generalement d'une 
infraction Lors de La Livree : Lorsque 
L'un des pieds du Livreur se retrouve 
a I'exterieur de La zone delimitee 
par La Limite du batteur et Les 
Limites de retour. 



Boundary 

Si La baLLe frappee par Le batteur 
traverse les limites du champ apres 
avoir rebondi a I'interieur, quatre 
points sont accordes au batteur. 



Over Boundary 

Si La balle frappee par Le batteur 
traverse les limites du champ sans 
avoir touche le sol, six points sont 
accordes au batteur. 
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ATTRIBUTION DES POINTS 


Outre les courses, Les points peuvent etre marques de plusieurs fagons : 

• quand une course est prise alors que La bade n'a pas touche La batte 
ou toute autre partie du corps du batteur (bye), 

• quand La baLLe touche n'importe queLLe partie du corps du batteur 
excepte ses mains, mais n'est pas voLontairement deviee ( bye de 
jambe), 

• quand une baLLe est nuLLe, c'est-a-dire quand eLLe est livree a bras 
casse ou au depassement de La Limite. L'equipe de frappe gagne 
aLors un point, 

• si La baLLe touche La frontiere du champ ou La depasse apres avoir 
touche Le soL, quatre points sont marques, 

• si La baLLe est envoyee en dehors du champ sans avoir touche Le 
soL, 6 points sont accordes au batteur. 

Le batteur ne fait pas que des courses, son role est aussi de 

defendre son guichet. C'est pour cette raison que meme s'iL frappe 

La baLLe, iL n'est pas tenu de courir. Cette disposition du reglement 

sert aux frappeurs Lorsque La baLLe n'est pas frappee tres Loin. 


On peut eliminer un batteur de differentes fagons : 

• si La baLLe lancee detruit en totalite ou en partie Le guichet, et ce, 
meme si eLLe a touche La batte, 

• Lorsque La baLLe frappee est attrapee par un joueur de champ 
avant qu'eLLe ne touche Le soL, 

• quand La jambe du batteur ou n'importe qu'eLLe partie de son 
corps empeche La baLLe de toucher Le guichet, 

• s'iL renverse lui-meme son guichet en Le heurtant, 

• s'iL touche La baLLe de La main, 

• s'iL gene un adversaire qui tente de s'em parer de La baLLe, 

• s'iL court vers un guichet et n'arrive pas a temps pour pLacer sa 
batte entre La Limite du batteur et Le guichet avant qu'un 
adversaire ne renverse ceLui-ci, 

• s'iL est pres de son guichet mais hors de La zone de Livree et que Le 
gardien de guichet detruit Lui-meme Le guichet. 


COUPE DU MONDE 


EQUIPEMENT DU BATTEUR 


Casque avec grillage 
et mentonniere 


Protege-jam bes 


Chaussures 

Les crampons sont 
autorises ainsi que 
Les semeLLes en 
caoutchouc. 



Disputee dans La formuLe match d'un jour. La Coupe du monde met 
aux prises L'Afrique du Sud, L'AngLeterre, Les AntiLLes britanniques, 
L'AustraLie, L'Inde, La Nouvelle-Zelande, Le Pakistan, Le Sri Lanka et Le 
Zimbabwe, ainsi que Les trois premieres nations du cLassement de L'ICC 
Trophy. Ce dernier se deroule un an avant La Coupe du monde. 


GAGNANTS DE LA COUPE DU MONDE 

Annee Gagnant 

Annee 

Gagnant 

1975 

Antilles britanniques 

1992 

Pakistan 

1979 

Antilles britanniques 

1996 

Sri Lanka 

1983 

Inde 

1999 

Australie 

1987 

Australie 




Batte 

En bois de sauLe, eLLe 
comporte une poignee en 
caoutchouc. Le cote pLat est 
utilise pour frapper La baLLe. 


Tenue 

Les joueurs doivent 
etre tout de bLanc ou 
de creme vetus pour 
Les test-matches et 
en couLeur pour Les 
parties d'un jour. 


Balle 

Tres dure, eLLe est 
recouverte de cuir 
rouge avec des 
coutures. 

Circonference : 22,4 - 22,9 cm 


j 

A 


PROFIL DU JOUEUR 


On exige des joueurs un comportement digne 
de gentLemen. Ces derniers s'entrainent dans 
des espaces sembLabLes a La Livree mais 
entoures de filets. Des camps d'entrainement 
sont egalement organises pour Les equipes 
preserves au niveau international. 

Le cricket d'un jour a grandement ameliore La 
forme physique de ses joueurs. Les cricke- 
teurs d'aujourd'hui sont des athletes de 
grand calibre. 



Sachin Tendulkar (IND) 

En 1989, a 16 ans, il devient 
le Test-Player le plus jeune de 
I'histoire de L'Inde. A 19 ans, 
il est le joueur le plus jeune 
a completer 1 000 courses et 
1 mois avant son 21 e 
anniversaire, il depasse le 
cap des 2 000 courses. Il est 
promu capital ne de l'equipe 
indienne a 23 ans. 


D.G Bradman (AUS) 

Au cours de sa carriere, 1927- 
1949), il a cumule 6 996 courses 
et 29 centuries et a termine 
sa carriere avec une moyenne 
de 99,94 courses par match. 

Il demeure le meitleur batteur 
en test-match. Figure legendaire 
du cricket australien et mondial, 
ses prouesses lui valent de 
devenir Sir Don Bradman. 
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^ hockey sur gazon 


L a pratique de sports similaires au hockey remonte a pres de 2 000 ans avant 
notre ere. Perses, Egyptiens, Grecs ou Romains onttous laisse des traces d'une 
activite consistant a se disputer une bade a I'aide de crosses. Ce sport evolue 
dans La plupart des pays d'Europe et d'Orient, sous des formes differentes; dans 
certains endroits, le jeu se pratique a cheval, et deviendra le polo; dans d'autres, 
on joue sur La glace. C'est en Angleterre et en Ecosse, ou Le shinty (sport gaelique 
dispute par deux equipes de 12 joueurs, sur un terrain de plus de 150 m de long) est 
fort populaire depuis la fin du xvif siecle, qu'apparait la premiere codification du 
hockey sur gazon moderne. Le Blackheath de Londres est le premier club fonde en 
1861 et precede les premieres competitions officielles de quelques annees. La 
discipline apparait aux J.O. de 1908 chez les hommes; les femmes n'y sont conviees 
que depuis 1980. La Federation internationale de hockey (FIH) nait en 1924, 
fondee par sept pays europeens. Elle compte aujourd'hui 119 pays membres. Outre 
les J.O., la Coupe du monde (creee en 1971 pour les hommes et en 1978 pour les 
femmes) est La principal competition. Elle se deroule tous les quatre ans. 



Jeunes femmes jouant au hockey sur gazon en Angleterre 
a la fin du xix e siecle. 


DEROULEMENT D'UN MATCH 


Le hockey sur gazon utilise des regies et des systemes de jeu proches du 
football. Deux equipes de 11 joueurs s'affrontent en deux periodes de 35 
minutes chacune, separees par une mi-temps de 5 a 10 minutes. Elies 
doivent dinger la balle a I'aide de crosses dans les filets de I'adversaire, 
chaque but valant un point. L'equipe qui marque le plus de buts a I'issue 
du temps de jeu remporte la partie. Un seul gardien de but est admis par 
equipe; chaque equipe dispose de cinq remplagants susceptibles 
d'entrer en jeu a n'importe quel moment de la partie, exception faite des 
coups de coin de penalite. Au coup d'envoi siffle par I'arbitre, les joueurs 
doivent jouer la balle avec la partie plate de la crosse, ou avec la partie 


TERRAIN 


Cercle d'envoi 

Un but n'est accorde que si un 
attaquant qui se trouve dans le cercle 
d'envoi de i'adversaire touche la balle 
avant qu'elle entre dans le but. 


Ligne de touche 

Lorsque la balle franchit cette ligne, elle est remise en jeu au 
meme endroit par l'equipe adverse de celle qui a touche la 
balle en dernier. La remise en jeu doit etre effectuee par une 
i passe et le joueur ne peut toucher la balle deux fois de suite. 


du manche dans le prolongement de cette partie plate. Un joueur ne 
peut prendre part au jeu s'il ne tient pas sa propre crosse en main et ne 
doit pas utiliser sa crosse pour jouer la balle lorsque celle-ci est placee 
plus haut que son epaule. Lors d'une mise en jeu, la balle est situee au 
centre du terrain et tous les joueurs doivent se trouver dans leur propre 
moitie de terrain. Au signal de I'arbitre, l'equipe en possession de la 
balle la met en jeu avec une passe dans n'importe quelle direction. 
Aucun joueur adverse ne peut se trouver a moins de 4,55 m de la balle 
avant que celle-ci ne soit jouee. 

Table de marque 

Trois officiels y prennent place, charges de 
verifier I'equipement des joueurs, leur 
conduite sur le banc et les remplacements. 
Ils remplissent aussi la feuille de match. 
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POSITION DES JOUEURS 


La tactique de jeu repose sur L'equiLibre en attaque et en defense. 
Les equipes utiLisent pLusieurs schemas de jeu seLon Les qualites 
personnelles des joueurs ou Les faiblesses de L'adversaire. Le systeme 


tactique Le pLus reguLierement employe est Le 5-3-2-1 (cinq attaquants, 
dont Les inters, trois demis, deux defenseurs et un gardien). 


Inters (droit et gauche) 

Ce sont Les fabricants du jeu offensif. ILs recuperent des 
passes de Leurs defenseurs ou demis et creent Les 
mouvements offensifs vers Les aiLiers ou L'avant-centre. 



Demi-centre 

C'est Le pivot de L'equipe, capabLe de recevoir et de passer La baLLe dans 
toutes Les directions. Defensivement, iL marque L'avant-centre adverse. 

Gardien 

IL doit arreter Les tirs au but adverses. SeuL joueur a 
pouvoir toucher La baLLe avec son corps, iL ne peut 
cependant L'immobiLiser ni La prendre en main. 

Arrieres (droit et gauche) 

Leur responsabiLite est avant tout de marquer Les deux inters 
adverses et de Les empecher de creer des situations d'attaque. 
Quand iLs recuperent La baLLe, iLs doivent savoir rapidement La 
reLancer vers un partenaire et creer une sequence offensive. 

Demis (droit et gauche) 

ILs doivent controLer Le miLieu de terrain avec Les inters. ILs 
tentent de reprendre La baLLe a L'adversaire avant que ceLui-ci se 
cree une occasion de but et reLancent Le jeu vers Les inters ou Les 
avants. En defense, iLs marquent Les aiLiers adverses. 


Avant-centre 

IL doit se tenir proche du cercLe 
d'envoi adverse et tenter de marquer 
des buts. En defense, iL gene La 
progression des arrieres adverses. 


AiLiers (droit et gauche) 

ILs se tiennent dans La moitie de terrain de L'adversaire, souvent 
ecartes vers Les Lignes de touche. ILs doivent souvent eLiminer un 
adversaire avant de passer La baLLe vers L'avant-centre. 


Ligne des 22 m 

Si une sortie de touche a Lieu entre Les deux Lignes de 22 m, 
Les partenaires du joueur effectuant La remise peuvent se 
trouver almde Lui. Si La remise a Lieu entre La Ligne de 22 m 
et La Ligne de but, partenaires et adversaires doivent se 
i trouver a au moins 4,55 m de La baLLe. 


Ligne de but 

Lorsque La baLLe est envoyee par un attaquant au-deLa 
de cette Ligne en dehors du but, un coup franc de 
degagement sera accorde a L'equipe defendante, face 
au point ou La baLLe est sortie de L'aire de jeu et a une 
distance maximaLe de 14,63 m de La Ligne de but. 


Planche de fond 

En bois, eLLe est dressee a 
L'interieur du but, Le Long des 
fi Lets . ELLe mesure 45 cm de haut. 



Ligne de centre 

C'est au miLieu de cette Ligne qu'ont 
Lieu Les remises en jeu, au debut de 
chaque mi-temps et apres chaque but 


i Arbitres (2) 

ILs surveiLLent chacun une moitie du terrain et La Ligne 
de touche pres de LaqueLLe iLs sont pLaces. ILs verifient 
L'appLication des regLes et peuvent sanctionner Les 
joueurs d'un avertissement (carton vert), d'une 
expuLsion temporaire de 5 minutes au moins (carton 
jaune) ou d'une excLusion (carton rouge). 


Ligne des 5 m 

Lorsqu'un joueur en defense sort La baLLe 
derriere sa propre Ligne de but, c'est 
L'equipe attaquante qui effectue La remise 
en jeu, de La Ligne des 5 m. 
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TECHNIQUES 


La maitrise de La balle avec la crosse est I'element le plus important 
du jeu, qu'il s'agisse de passer la balle a un partenaire, d'eliminer un 
adversaire ou de tirer au but. 



Balle poussee (Push) 

Elle est utilisee lorsque la balle doit couvrir 
une courte distance ou pour s'en debarrasser 
rapidement. La main droite, placee bas sur la 
crosse, pousse celle-ci tandis que la main 
gauche ramene la crosse vers le corps. 

COUP DE COIN DE PENALITE (PETIT CORNER) 

Un coup de coin de penalite peut etre accorde dans trois cas : lorsque 
la balle est envoyee intentionnellement par un defenseur derriere sa 
propre ligne de but, lorsqu'un defenseur commet une faute volontaire 
dans la zone des 22 m mais en dehors du cercle d'envoi, et lorsqu'un 


Cuillere (Flick) 

C'est une technique utilisee pour un tir au 
but ou dans le cas d'un coup de penalite. 

Le mouvement est si m i Lai re a la poussee, mais 
le joueur se releve et accompagne la balle vers 
le haut plutot que vers I'avant. La balle doit 
etre prise le plus bas possible pour creer un 
mouvement ascendant. 

defenseur commet une faute involontaire a Linterieur du cercle 
d'envoi. Le coup de coin de penalite est joue par I'equipe attaquante 
a partir d'un point situe a 9,14 m du plus proche poteau de but. 


Frappe directe (Hit) 

C'est une frappe puissante utilisee pour une 
passe longue ou un tir au but. Le joueur prend 
son elan en relevant la crosse puis frappe la 
balle sechement. Le corps accompagne le 
mouvement. 



1. Lors de la remise en jeu, tous les attaquants doivent se trouver a 
I'exterieur du cercle d'envoi. Cinq defenseurs (generalement quatre joueurs 
de champ et le gardien) doivent demeurer derriere la ligne de but tant que 
la balle n'a pas ete jouee. Tous les autres defenseurs se tiennent au-dela de 
la ligne mediane. Aucun joueur ne peut se tenir a moins de 4,55 m de la balle. 

COUP DE PENALITE (PENALTY) 

Un coup de penalite est accorde dans deux cas : lorsqu'un defenseur 
commet une faute volontaire a Linterieur de son cercle d'envoi et 
lorsqu'un defenseur commet une faute involontaire empechant 
qu'un but soit marque. Le joueur devant tirer le coup 
de penalite place la balle sur le point de 
penalite; le gardien doit etre sur 
sa ligne de but. 


2. Le joueur qui effectue la remise en jeu envoie la balle a un partenaire 
situe en dehors du cercle. Celui-ci doit arreter la balle avant de la 
reintroduire dans le cercle. Lorsque la balle penetre a nouveau dans le 
cercle, I'equipe attaquante peut tirer au but a sa guise, par une balle levee, 
un relais avec un autre joueur, ou un tir direct. Dans ce dernier cas, la 
trajectoire doit amener directement la balle a frapper la planche de fond du 
but. Si elle entre dans le but au-dessus de la planche, une remise en jeu 
est accordee a I'equipe en defense, dans son cercle d'envoi. 



Tous les autres joueurs doivent se trouver derriere la ligne des 22 m. 
Le tireur du coup de penalite a le droit de pousser ou lever la balle 
vers le but, pas de la frapper. II ne peut toucher la balle qu'une seule 
fois et ne peut ensuite s'approcher de la balle ou du gardien. Si la 
balle penetre entierement dans le but, un point est marque. Dans 
tout autre cas, le coup de penalite est manque et le jeu reprend par 
un coup franc accorde a I'equipe defendante : elle remet la balle en 
jeu d'une frappe ou d'une poussee, face au but, a 14,63 m de la ligne 
de but. L'equipe penalisee doit se tenir a 4,55 m de la balle. 
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EQUIPEMENT 


HOCKEYEUR 


Crosse 


Maillot 


Short 

Les femmes portent 
generalement le kilt. 



Crosse 

En bois ou en materiau composite, son 
long manche favorise la prise en main 
et elle doit posseder une extremite 
recourbee ou munie d'un crochet pour 
le contact avec la balle. Les joueurs ne 
peuvent frapper la balle qu'avec le cote 
plat de la crosse, y compris le manche. 


Protege-tibias 

Leur port est obligatoire 


Chaussures 

Munies de crampons souples 
en plastique, elles ne doivent 
presenter aucun danger pour 
les autres joueurs. 


GARDIEN DE BUT 

II doit porter un maillot de couleur permettant de le 
differencier de ses coequipiers, de ses adversaires, 
ainsi que du gardien de but adverse. II est en outre 
oblige de porter certaines protections. 

Protege-coudes 


Gant rembourre 

II est utilise sur la main tenant la crosse. 
Sa forme permet au gardien de tenir la 
crosse tout en ayant la main protegee. 

Jambieres 

Elles sont legeres et faites en mousse a haute 
densite, pour ne pas gener le gardien dans 
ses deplacements. Leur forme est congue pour 
faciliter le rebond de la balle afin de 
I'eloigner du but lorsque le gardien la contre. 


Couvre-chaussures 

Ce sont des bottes faites en 
mousse a haute densite qui 
recouvrent la chaussure du 
gardien et Lui permettent de 
frapper la balle du pied, i 


i 

Tete i ^ 4 



Rachelle Hawkes (AUS) 

Championne olympique en 
1988 et 1996, elle a remporte 
La Coupe du monde en 1994 
et en 1998. 


-Jr- 


Face 


Plastron 




Casque avec protection faciale 

Son port est obligatoire. 


Jan Bovelander (NED) 

Champion olympique en 1996 
et vainqueur de la Coupe du 
monde en 1990 avec les Pays- 
Bas, il est tune des principales 
vedettes du hockey actuel. 


Bloqueur 

C'est un gant porte sur la main Libre. 
Fait en mousse a haute densite, il 
possede une face plate permettant au 
gardien de renvoyer la balle. 



Balle 

Autrefois en cuir, eLLe est desormais 
faite de plastique dur. Sa surface 
externe est alveolee. 


7,13 - 7,5 cm 
156 - 163 g 


HURLING 


Le hurling est un sport gaelique egalement issu du shinty. Deux equipes de 
15 joueurs chacune se disputent une balle en utilisant des crosses appelees 
« hurley ». Une partie est disputee en deux periodes de 30 minutes 
entrecoupees d'une mi-temps de 10 minutes. L'objectif est d'envoyer la balle 
dans Le but adverse (3 points) ou de La faire passer au-dessus de la barre 
transversale du but, entre Les deux poteaux verticaux (1 point). La balle peut 
etre frappee avec Le hurley ou avec Le pied. Elle ne peut etre prise ni portee a 
La main. Les charges et contacts volontaires entre joueurs sont interdits. 



Hurley 

C'est une crosse plate et recourbee a sa plus 
Large extremite. IL est possible de jouer la 
balle avec n'importe queLLe partie du hurley. 
IL est entierement en bois, mais son manche 
est recouvert de toile pour mieux la tenir. 


Balle 

Elle est formee 
d'un noyau de 
liege recouvert 
de cuir. 
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peLote basque 



Le grand pelotari Joseph Apesteguy (ESP) dit 
« Chiquito de Cambo» commence sa carriere en 
1899. Passionne de grand chistera, it domine 
la discipline jusqu'a sa retraite en 1946. 


L e principe de Lancer et renvoyer une bade entre deux joueurs ou deux equipes 
se retrouve dans La pLupart des civiLisations anciennes. L'ancetre Le pLus direct de 
La peLote basque est Le jeu de paume developpe par Les Romains et pratique au 
cours des siecles en France, en Espagne, en ItaLie et aux Pays-Bas. Au Pays basque (sud- 
ouest de La France et nord-ouest de I'Espagne), on joue a La Longue et a La courte 
paume, a deux, de chaque cote d'un fiLet. ^introduction du caoutchouc, au miLieu du 
xix e siecLe, transforme Le sport. Les baLLes rebondissent et peuvent etre Lancees contre un 
mur. Le terrain est aLors retreci, un mur p Lei n apparait, permettant devolution des 
discipLines. L'equipement a aussi evoLue : Les baLLes, Les raquettes, Les chisteras sont 
apparus, muLtipLiant Le nombre de discipLines, dont L'ensembLe est aujourd'hui appele 
peLote basque. Les specialises inscrites aux championnats du monde ont ete presentees 
en demonstration aux J.O. de Paris (1924), de Mexico (1968) et de BarceLone (1992). 
La peLote basque est desormais ouverte aux femmes au frontenis et a La paLeta gomme. 
Les championnats du monde ont lieu depuis 1952. 


DEROULEMENT DE LA COMPETITION 


AIRE DE JEU 


Deux joueurs ou deux equipes de deux joueurs doivent se renvoyer 
une bade en alternance en La propuLsant contre un mur. La bade ne 
peut rebondir qu'une fois au sol avant qu'un joueur ne La reLance. 
Un joueur ou une equipe marque un point Lorsque L'adversaire ne 
peut renvoyer La baLLe apres un rebond ou La renvoie hors des 
Limites du terrain de jeu. SeLon Les discipLines, Les parties se jouent 
de 25 a 50 points. 


Lignes de service 

ELLes servent a delimiter L'espace de service. Au ja'i aLa'i, Le service 
doit s'effectuer derriere La Ligne 10. La baLLe envoyee sur Le frontis 
doit ensuite rebondir entre La Ligne 4 et La Ligne 7. Chaque 
discipLine a ses propres regies de service. Toute baLLe touchant 
aux Lignes est nuLLe. Lorsque La baLLe depasse La Ligne de pasa, un 
deuxieme essai est accorde au serveur, appeLe buteur. 


ELLe varie seLon Les discipLines pratiquees. Les quatre types de terrains sur 
LesqueLs se disputent Les championnats du monde sont Le mur a gauche 
de 36 m en ciment Lisse, Le mur a gauche de 54 m en ciment Lisse, Le mur 
a gauche de 30 m en surface synthetique et Le trinquet (en ciment Lisse). 

MUR A GAUCHE 

C'est un espace couvert, forme d'un frontis (mur de face) haut de 9,25 m 
a 10 m, d'un mur de fond (rebot) et d'un mur qui couvre toute La partie 
gauche du terrain (de 30 a 54 m). On y joue a La main nue, a La paLeta 
gomme, a La paLeta cuir, a La paLa corta, au frontenis et a La cesta punta. 

Joueur avant 

IL couvre La partie La pLus proche du frontis, tente d'intercepter La baLLe, de La reLancer 
de fagon a mettre L'arriere adverse en difficuLte et recupere Les retours du mur du fond. 


Frontis 



Barre metallique 

ELLe coupe Le frontis 
dans sa Largeur : 
toute baLLe envoyee 
sur ou sous La barre 
est fausse. 


0,60 m - 1 m 


Joueur arriere 

IL couvre Le champ de jeu Le pLus Loin 
du frontis et recupere Les attaques de 
L'avant adverse. IL doit garder La baLLe 
en jeu et tenter de La renvoyer de fagon 
que L'adversaire ne puisse repliquer. 


Officiels (3) 

Deux d'entre eux signaLent Les fautes de reception ou de Ligne en Levant Le 
bras. Le troisieme, Le juge principaL, doit trancher en cas de Litige. 


Cancha 

C'est Le pLancher sur LequeL se deroulent Les parties. 
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LISTE DES EPREUVES 


PROFIL DU PELOTARI 



Sept disciplines sont recensees officiellement et acceptees aux 

championnats du monde qui regroupent epreuves individuelles ou 

par equipes nationales. 

• La main nue se joue sur une cancha de 28,5 (au trinquet) ou 

36 metres (mur a gauche) de long. On y joue en individuel ou par 
equipes de deux. Les joueurs se renvoient la balle, en alternance, 
en la frappant de la paume ou de la base des doigts. 

• Le frontenis et la paleta gomme se jouent en mur a gauche de 
30 m par equipes de deux. La paleta gomme se joue aussi en 
trinquet. En frontenis, on utilise une raquette de tennis au 
cordage renforce. 

• La paleta cuir se joue en trinquet et en mur a gauche de 36 m, 
par equipes de deux. La pala corta se joue uniquement sur mur a 
gauche de 36 m. Les balles sont propulsees a I'aide de raquettes 
entierement en bois. 

• Le xare (ou raquette argentine) se joue avec une petite balle en cuir, 
uniquement en trinquet (28,5 m) par equipes de deux. On utilise 
un cadre de bois qui entoure un filet souple en corde. Le joueur 
doit attraper la balle dans le filet et, dans le meme mouvement, la 
renvoyer vers le mur grace a un mouvement sec du poignet. 

• La cesta punta (ou jai alai) se joue avec un grand chistera sur un 
mur a gauche de 54 m. Les parties se disputent par equipes de 
deux (les professionnels jouent par deux ou en individuel). 
Lorsqu'elle quitte le chistera, la balle peut atteindre 300 km/h. 


la pelote basque demande des capacites 
remarquables de velocite, de puissance, 
d'endurance, ainsi que d'excellents reflexes. 

Les muscles des jambes (appuis, detentes) 
ainsi que les articulations sont les plus 
solli cites, mais les bras, muscles du dos et 
abdominaux sont aussi en action. 

Le principal ennemi des joueurs de main nue 
est le «clou», une douleur fulgurante dans la 
main, resultant de la repetition de frappes sur 
la balle avec la paume. II peut causer de 
serieux traumatismes au niveau des nerfs, 
tendons, ligaments et os. Le joueur de cesta 
punta risque le «mal du Basque », une arthrose 
de la hanche provoquee par les mouvements 
violents de rotation de lancers. 



Pampi Laduche (FRA) 

Fils du grand joueur 
Joseph Laduche, il est devenu 
le meilleur joueur moderne. 
Plusieurs fois champion du 
monde a la main nue, il est 
aussi le premier Basque du 
nord a avoir rem porte deux 
championnats d'Espagne 
professionnels. 







* ( 


45 - 50 cm 
400 - 800 g 

Pala 

Pala ou paleta sont les noms utilises 
pour decrire les raquettes de bois 
plein utilisees dans plusieurs 
disciplines (paleta gomme, paleta 
cuir et pala corta). Elies sont faites 
en hetre ou chataignier. 


Les joueurs peuvent reculer de deux pas apres reception de la balle dans le 
panier du chistera. Ils disposent ensuite de deux autres pas d'elan pour la 
projeter a nouveau vers le mur, le tout en deux secondes. Lors de I’attrape, 
la balle ne doit pas rebondir au-dessus du panier du chistera. 

TRINQUET 

C'est I'heritier direct du jeu de paume. Le trinquet mesure 28,5 m de 
long sur 9,30 m de large. La barre metallique est situee sur le frontis 
a 80 cm du sol. 


Pointeur 

Il suit devolution des points d'une 
des galeries et les affiche soit 
manuellement soit sur un ecran 
lumineux. 


Tambour 

Il s'agit du toit incline de la 
galerie : la balle peuty rebondir ou 
rouler dessus et demeurer en jeu. 



Balles (pelotes) 

Elies sont de tailles, de poids et de matieres 
diverses selon les disciplines. Dans la 
plupart des cas, il s'agit d'un noyau de latex 
parfois entoure d'une epaisseur de laine 
recouverte de deux bandes de cuir cousues 
ensemble, ou de parchemin (plus resistant) 
a la cesta punta. La balle de frontenis et de 
\ paleta gomme est une boule de latex 

contenant un gaz sous pression qui la rend 
extremement vive. 

Chistera 

Cree en 1857 par un jeune homme qui eut I'idee d'utiliser un petit panier 
recourbe servant aux recoltes, le chistera a vite remplace I'ancien gant de cuir 
(trap lourd et trop cher). Le panier recupere la balle qui est alors bloquee. 

Armature 

Elle est faite en chataignier 
et soutient le panier. 


Panier 

Fait en osier tresse, il sert 
a receptionner la balle. 

Garde r 

Elle empeche la balle 
de sortir du panier. 



Arbitre 


Pan incline 

A la jonction du mur de droite et 
du frontis, un pan de mur de 
40 cm de large est incline a 45° 
sur toute sa hauteur : il permet 
de donner des angles differents a 
la balle. 

Xilo 

Renfoncement situe dans le 
frontis. Les parois du xilo sont 
inclinees et mesurent 30 cm de 
cote. Elies permettent aux joueurs 
d'y faire rebondir la balle avec des 
angles imprevisibles. 


Gant i 

Il est fixe derriere la 
garde du chistera et 
permet au joueur d'y 
glisser la main. 

Taco 

Il sert a enrouler la 
lie autour du poignet. 


C'est un lacet qui maintient 
le chistera au poignet. 
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sports de balle 


sports de balle 


$ baLLe au mur 


J eu d'adresse rapide et tactique, La balle au mur consiste a faire rebondir une balle 
de caoutchouc avec les mains, dans un espace clos. Les premieres representations 
d'hommes frappant une balle de la main remontent a 2 000 ans a v. J.-C. en 
Egypte, et a 1 500 ans av. J.-C. en Amerique centrale. La pratique s'etend en Europe 
avec les Romains, et I'lrlande I'exporte en Amerique et en Australie dans la premiere 
moitie du xix e siecle. Des annees 1920 a 1950, Les tournois nationaux se multiplient 
dans les pays anglo-saxons. La Court Handball Commission est creee en 1924 pour 
structurer le sport au niveau international. Le Championnat du monde, triennal, 
rassemble plus de 10 nations depuis 1964. Aujourd'hui, Le Mexique et I'Australie, 
notamment, contestent la suprematie des Etats-Unis, du Canada et de I'lrlande. 

Etudiants du Bronx High School lors d'une 
partie a New-York (Etats-Unis) en 1954. 



DEROULEMENT DE LA COMPETITION 


TECHNIQUE 


La balle au mur se joue a 2 (simple) ou par equipes de 2 (double) 
sur un terrain a 1, 3 ou 4 murs. Seules les mains peuvent frapper la 
balle. Les echanges se terminent lorsque Lun des deux adversaires 
est incapable de retourner la balle. Un retour correct s'effectue 
avant le 2 e rebond au sol et doit toucher le mur frontal avant le sol. 
Le premier joueur (ou duo) emportant 2 manches de 21 points 
gagne le match. Une troisieme manche de 11 points est jouee en 
cas d'egalite. Seul le joueur au service peut marquer un point. 

Un receveur gagnant un echange devient serveur. 


Zone tactique 

La balle au mur est un jeu 
de deplacement. On 
gagne I'echange en 
forgant I'adversaire a 
quitter le centre du 
terrain, en le 
desequilibrant ou en le 
prenant de vitesse. 



La plupart des coups sont frappes entre la hauteur du genou et de 
la hanche, avec la paume de la main (parfois le poing). Le poignet 
reste souple, le mouvement de I'avant-bras est parallele au sol. 

Une rotation du poignet donne de Leffet a la balle apres le rebond. 
Maitriser tous les coups des deux mains est indispensable. 


Echauffement 

Pour eviter les contusions dues a la 
balle, les joueurs activent leur 
circulation sanguine en frappant dans 
leurs mains ou en les chauffant. Le 
service est I'arme la plus efficace, suivie 
de la « balle tuee» (kilt shot) tiree pres 
du sol, dans les coins. 

Mur avant 


EQUIPEMENT 



TERRAIN 


H Ligne de service court 

Apres avoir rebondi sur le mur frontal, 
la balle de service doit la franchir 
avant le premier rebond au sol. 


Ligne de service 

Le serveur ne doit pas 
la depasser pour livrer 
son service. 




Arbitre 

II est assiste de deux juges de ligne. Son jugement prevaut en cas 
de disaccord entre les juges. 


4,8 cm 
65,21 g 



Balle officielle 

Elle est en caoutchouc. 


Lunettes de protection 

Elies sont obligatoires. 


/> 

iC 


Gants 

I Is sont en cuir souple, de 
couleur claire contrastant 
avec la balle. Les bandages 
protecteurs sont autorises 
sous le gant. 


•Safe- 


i Juges de ligne (2) 

Leur angle de vue est different : 
ils aident I'arbitre a prendre les 
decisions concernant les services 
et les trajectoires de balles. 


PROFIL DU JOUEUR 


• Des jambes puissantes et rapides, une bonne 
endurance cardio-vasculaire et une solide cons- 
titution des epaules et des bras sont neces- 
saires. Le travail de musculation en salle et la 
course de fond sont pratiques, mais I'essentiel 
de I'entrainement physique et technique se 
fait sur le court. 

• II n'est pas rare qu'un joueur puisse se main- 
tenir au meilleur niveau pendant 10 a 15 ans, 
jusqu'a 35 ans environ. 
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sports de ballon 


football 



Edson Arantes do Nascimento, dit «Pele» 
(BRA), premiere superstar du football 
televise. II a remporte les Coupes du monde 
de 1958, 1962 et de 1970, et a marque 
1 280 buts dans sa carriere. 


S port de ballon qui se dispute entre deux equipes, le football puise ses origines dans 
I'Antiquite (le sphaira, chez les Grecs, ou le ollis, chez les Romains). A la 
Renaissance, en Italie, le caldo, une version plus elaboree, fait son apparition. C'est 
au milieu du xix e siecle (1848), en Angleterre, que le football tel qu'on le connait 
aujourd'hui s'implante. Le premier club, le Sheffield FC, voit le jour en 1863 et la premiere 
competition, la Coupe d'Angleterre, est organisee en 1872. La Federation internationale 
de football association (FIFA) est fondee en 1904. Sport de demonstration lors des J.O. de 
1900 et de 1904, la discipline devient un sport olympique a part entiere des 1908. Le 
football doit son universality a la simplicity de ses equipements et de ses regies, mais 
aussi au rayonnementfantastique de la Coupe du monde. Aucun evenement international 
ne beneficie d'un retentissement comparable, principalement en raison de la diffusion 
televisuelle des matchs, des 1958 (1,7 milliard de telespectateurs ont regarde la finale 
France/Bresil de 1998). Quelque 203 pays sont aujourd'hui membres de la FIFA. 


DEROULEMENT D'UN MATCH 

L'objectif du football est d'envoyer Le baLLon dans Le but adverse en Le 
propuLsant avec Les pieds ou toute autre partie du corps, a L'exception 
des bras et des mains. Deux equipes d'un maximum de 11 joueurs (1 
gardien de but et 10 joueurs de champ) s'affrontent en deux periodes de 
45 minutes entrecoupees d'une mi-temps ne pouvant exceder 15 
minutes. Le decompte des arrets de jeu est Laisse a La Libre appreciation 
de L'arbitre qui peut proLonger Les periodes au-deLa des 45 minutes 
regLementaires, s'iL Le juge necessaire (bLessures, changements de 
joueurs, etc.). Lors d'un match de Coupe, en cas d'egaLite a La fin du 


temps regLementaire, Les deux equipes disputent deux periodes de 
proLongation de 15 minutes. En cas d'egaLite au terme des deux periodes 
de proLongation, c'est L'epreuve de La seance de tirs au but. L'arbitre 
choisit Le but vers LequeL seront effectues Les tirs. IL determine L'equipe 
qui commencera partirage au sort. Chaque equipe choisit 5 joueurs pour 
tirer Les penaLtys; ces derniers s'executent a tour de roLe et L'equipe qui a 
Le pLus de buts a L'issue des 5 tirs remporte Le match. Si Les deux equipes 
sont a egaLite apres Les 5 tirs regLementaires, chacune effectue un tir 
suppLementaire, et ce, jusqu'a ce que L'une des deux L'emporte. 


TERRAIN 


Surface de but 

Zone a L'interieur de LaqueLLe 
un defenseur degage Le 
baLLon au pied (5,5 m). 


Drapeau de coin 

Le poteau surmonte d'un 
drapeau sert de repere visueL 
et est pLace a chaque coin 
du terrain. IL determine Le 
point de corner. 


Point de reparation 

Situe a 11 m de La Ligne de but, iL 
marque La position ou Le baLLon 
devra etre pLace Lors d'un tir de 
reparation (penaLty). 


Arc de cercle du point de reparation 

Lors d'un tir de reparation, tous Les joueurs 
doivent se trouver a L'exterieur de ce cercLe et 
de La surface de reparation. SeuL Le tireur est 
auto rise a etre a L'interieur. 
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But 

Un but est inscrit Lorsque 
Le baLLon franchit entie- 
rement La Ligne de but. 


Ligne de but 


Surface de reparation 

Zone a L'interieur de LaqueLLe Le gardien peut saisir 
Le baLLon a La main et dans LaqueLLe Les fautes sur 
un joueur offensif entraineront un penaLty. 
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FORMATIONS DE BASE 


Plusieurs schemas tactiques sont adoptes dans Le football : 
du WM (3-2-2-3) des annees 50 au 4-4-2 (quatre defenseurs, 
quatre milieux de terrain et deux attaquants) actuel. Diverses 
variantes sont utilisees (3-5-2, 4-5-1, etc.) par les equipes 
professionnelles, afin de repondre a des schemas tactiques 
particulars presentes par I'equipe adverse. Aujourd'hui, la cle 
du succes reside dans le controle du jeu au milieu du terrain. 


Attaquants 

Ils doivent transformer en buts les 
ballons qui leur parviennent ou 
creer des situations de but en 
essayant d'echapper au marquage 
des defenseurs adverses, en creant 
des breches dans la defense et en 
offrant des possibility de jeu a 
leurs partenaires. Leur travail 
defensif est de gener la construction 
du jeu adverse. 

Milieu offensif 

II dirige le jeu offensif et organise les 
attaques. II donne le rythme de jeu a 
son equipe et doit etre lui-meme 
capable de marquer des buts. 

Milieux droit et gauche 

Aussi appeles milieux tournants ou relayeurs, ils 
alternent jeux defensifs et offensifs. En defense, ils 
doivent reprendre le ballon a I'adversaire avant que 
celui-ci ne puisse organiser une attaque. En attaque, 
ils relaient le ballon vers le milieu offensif ou les 
attaquants et viennent les soutenir. Ils effectuent la 
transition entre defense et attaque. 



Arbitre 

Le controle du match ainsi que 
le chronometre sont confies a 
un arbitre qui a entiere autorite 
I sur le terrain. 



Rond central 

Lors du coup d'envoi ou d'un engagement, les deux 
equipes doivent se trouver dans leur moitie de terrain 
respective. L'equipe qui engage a le droit de 
positionner autant de joueurs qu'elle le souhaite a 
L'interieur du rond. L'equipe adverse ne pourra 
s'approcher a moins de 9,15 m du ballon (rayon du rond 
central) jusqu'a ce qu'il soit en jeu. 


4 


Arrieres lateraux (droit et gauche) 

Ils doivent gener la progression d’un attaquant adverse se trouvant dans 
leur zone, ou le ralentir pour permettre a leurs partenaires de s'organiser en 
defense. En phase d'attaque, leur vitesse leur permet de relancer 
rapidement le jeu sur un cote du terrain. 


Stoppeur 

II est attache au marquage d’un attaquant adverse 
et doit I'empecher de se retrouver en position de 
tirer au but. 


j Gardien 

Seul joueur a pouvoir utiliser ses mains, il doit arreter 
les tirs des attaquants adverses. Dernier defenseur 
d’une equipe, il doit diriger ses partenaires lorsque 
I'adversaire est en position d'attaque. 


Libero 

Place dern'ere ses partenaires, il commande la 
defense. Il ne s'occupe pas du marquage d'un 
adversaire, mais anticipe et comble les lacunes de ses 
defenseurs. Sa liberte lui permet d'etre efficace dans 
le domaine offensif en organisant la relance du jeu. 


Surface de coin 

Elle indique la zone a 
l'interieur de laquelle le ballon 
doit etre place lors d'un 
corner. Les opposants doivent 
se tenir a au moins 9,15 m du 
point de corner jusqu'a ce que 
le ballon soit en jeu. 


Aire technique 

Elle est allouee a chaque equipe, 
accueille le personnel technique 
(I'entraineur, ses adjoints, les soigneurs 
ou les physiotherapeutes...) et les cinq 
remplagants. Une equipe ne peut 
effectuer plus de trois substitutions 
durant la rencontre. 


Milieu defensif 

Il doit essayer de reprendre le plus 
tot possible le ballon a I'adversaire. 
Il soulage ainsi le travail de ses 
defenseurs et permet a son equipe 
de repartir plus vite en attaque. 



Ligne mediane 

Deli mite le camp respectif 
des deux equipes. 

Centre 

Point marquant la position du ballon lors du coup 
d'envoi ou d'un engagement. Le coup d'envoi est 
la mise en jeu au debut de chaque periode. 
L'engagement est la mise en jeu apres chaque but 
marque. 




Quatrieme arbitre 

Il indique la 
prolongation de temps 
(blessures) pour 
chaque periode selon 
la recommandation de 
I'arbitre du jeu et 
supervise les 
changements de 
joueurs. Si le premier 
arbitre est blesse, il 
controle le match. 


Arbitres assistants (2) 

Ils ont la tache de signaler 
les sorties en touche, les 
sorties de but, les corners, 
les hors-jeu et les fautes que 
I'arbitre n'aurait pas vues. Ils 
s'occupent egalement de 
superviser les changements 
de joueurs. 



Ligne de touche 

Toute balle franchissant 
cette ligne est en touche. 
Elle est remise en jeu a la 
main, par un joueur de 
I'equipe adverse. 
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sports de ballon 


TECHNIQUES ET TACTIQUES POUR LE JOUEUR DE CHAMP 



Un corner est siffle lorsqu'un joueur en defense 
sort le ballon derriere sa propre ligne de but. 
L'equipe en attaque doit alors tenter soit 
d'envoyer le ballon devant le but sur la tete des 
attaquants, soit d'effectuer un jeu court avec un 
partenaire qui vient pres du point de corner pour 
recevoir une courte passe, dans le but de 
construire une action (tir, passe ou centre). 


Debordement 



Le debordement est une course sur les ailes qui 
permet de destabiliser la defensive adverse. Le 
joueur peut aussi penetrer en profondeur en 
zone ennemie. Le debordement se termine 
generalement par un centre a I'attaquant qui 

fera devier le ballon dans le but. jvj ur 

II protege la zone de buts 
lors d'un coup franc, r 



Dribble 

Le dribble est une feinte de pieds 
qui permet de conserver le controle 
sur le ballon et de dejouer ainsi un 
adversaire. 



Frappe de la tete 

Elle permet a I'attaquant de 
reprendre les ballons en Lair et de 
les re-diriger vers le but. Pour le 
defenseur, elle permet de degager 
le ballon de devant le but. 



Coup franc 

Le coup franc est siffle lorsqu'une 
faute est commise a I'endroit d'un 
joueur. Le coup franc direct est 
I'occasion d'envoyer le ballon 
directement dans le but adverse, sans 
qu'un partenaire touche le ballon. Le 
coup franc indirect, quant a lui, 
n'autorise le tireur a lancer le ballon 
dans le but qu'apres que ce dernier a 
touche un partenaire. Un coup franc 
pres du but adverse est une excellente 
occasion de marquer. Quelques 
joueurs par equipe se specialisent 
dans ce type de jeu qui demande une 
grande precision. C'est souvent ce qui 
va faire une difference au pointage. 



Penalty 

Le penalty est siffle quand une faute est 
commise dans la zone de reparation par 
un joueur defensif. Le ballon est place sur 
le point de penalty et un joueur attaquant 
doit tirer directement dans le but. Le 
gardien se place sur sa ligne de but avant 
de s'elancer pour arreter le ballon. II ne 
peut quitter sa ligne qu'une fois le ballon 
frappe. 
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DEFENSIVES 



Defensive de zone 

La defensive de zone permet une gestion de La 
zone defensive par un quadrillage du terrain. 
Chaque joueur doit surveiUer une partie de 
« territoire ». Ce type de defensive est un choix 
tactique influence par Le dispositif offensif de 
L'adversaire. 



Tacle defensif 

Le tacle est un geste essentieUement defensif au 
cours duquel un joueur tente d'enlever Le ballon 
a I'attaquant par une glissade, sans toucher 
l'adversaire. 



Le 1-2 

Le 1-2 permet I'elimination d'un joueur adverse par 
une succession de passes rapides entre deux 
joueurs. Le joueur defensif, tentant de suivre le 
ballon, se retrouve dos au ballon et ne peut le 
suivre efficacement. Le joueur fait une passe a 
son partenaire qui Lui remet immediatement le 
ballon dans le dos de l'adversaire pour qu'il puisse 
continuer sa course. Le relais se fait habituellement 
sur une seule touche, directement et sans controle. 


Couverture de I'attaquant a 2 contre 1 

La couverture est I'action de seconder un 
coequipier qui tente de prendre le ballon a un 
attaquant adverse. Le couvreur interviendra si 
I'attaquant reussit a dejouer le premier 
defenseur. Le jeu en couverture esttres efficace 
pour une reprise de ballon «securitaire», sans 
prise de risque inutile. 


Defensive individuelle (1 contre 1) 

Lors d'une defensive individuelle, chaque joueur 
de I'equipe en defense « marque » un joueur de 
I'equipe en attaque et le suit dans tous ses 
deplacements afin de I'empecher de recevoir le 
ballon et, Le cas echeant, de tirer ou de passer. 


HORS-JEU 


Un joueur est en position de hors-jeu lorsque le ballon lui est adresse alors 
qu'il se trouve plus pres de la Ligne de but adverse qu'a la fois le ballon et 
I'avant-dernier adversaire. Le hors-jeu, considere comme tactique defensive 
(toute la ligne defensive monte rapidement d’un cran pour mettre les 
attaquants adverses en position de hors-jeu) est une arme a double 


tranchant qui demande synchronisation et rigueur de la part des 
defenseurs, le hors-jeu etant tres difficile a juger. En effet, il est 
sanctionne au depart du ballon et, a ce moment precis, Le juge de touche 
doit observer a la fois le point de depart du ballon et la position du 
destinataire de la passe. 
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TECHNIQUES ET TACTIQUES POUR LE GARDIEN DE BUT 




Relance a la main 

Apres un arret, le gardien relance souvent le jeu a La main en remettant Le 
baLLon a un defenseur situe reLativement pres de Lui. IL est Le seuL a pouvoir 
toucher Le baLLon avec Les mains. Si I'attaque precedant L'arret venait de La 
gauche, iL essaiera de reLancer Le jeu a sa droite, ce cote du terrain etant 
aLors moins occupe par L'adversaire, et vice-versa. La reLance a La main est 
pLus precise que Le degagement au pied et permet a une equipe de 
conserver Le baLLon et de preparer La phase offensive. 


Degagement au poing 

Sur un tir puissant, souvent Lointain, Le gardien n'est pas toujours en mesure 
de capter Le baLLon en toute securite. IL peut aLors devier Le tir au-dessus du 
cadre ou sur Les cotes du but. Sur un centre aerien, aLors que pLusieurs 
joueurs adverses encombrent sa zone en essayant de reprendre Le baLLon de 
La tete, Le gardien n'a souvent d'autre choix que de degager Le baLLon d'un ou 
des deux poings (boxer Le baLLon). IL ne peut prendre possession du baLLon 
sans risquer de Le Laisser echapper, c'est pourquoi iL vaut mieux Le degager. 



* 



Plongeon lateral 

IL demande une coordination parfaite entre Le depart du baLLon et Le 
pLongeon lui-meme. IL permet au gardien d'arreter ou de devier un tir aLors 
qu'iL ne se trouve pas exactement sur La trajectoire du baLLon. De pLus, Le 
gardien doit Limiter Les risques de retour devant Le but. 


Relance au pied 

Pour remettre Le baLLon a ses attaquants profondement dans La zone 
adverse, Le gardien degage Le baLLon au pied. Ses partenaires doivent se 
deplacer vers Le point de chute du baLLon pour essayer d'en reprendre 
possession. Cependant, ce genre de remise en jeu n'est pas toujours precis. 


ARBITRAGE ET SANCTIONS DISCIPLI N AI RES 


Avertissement (carton jaune) 

Un joueur regoit un avertissement s’il enfreint 
regulierement Les reglements, ne respecte pas La 
decision de L'arbitre, retarde La reprise du jeu, 
fait preuve de dissidence ou adopte un 
comportement antisportif. 



COUPES ET CHAMPIONNATS 

Les competitions sont reparties seLon Leur importance (mondiaLes, 
continentaLes, nationaLes) et seLon qu'elles concernent des equipes 
nationaLes ou des equipes de cLubs. La FIFA regit La Coupe du 
monde (equipes nationaLes) et Le MondiaL des CLubs (depuis janvier 
2000). Les six confederations continentaLes organisent des 
tournois internationaux (Euro, Coupe d'Afrique, d'Asie, Copa 
America,...) ainsi que des tournois inter-cLubs. Ceux-ci opposent 
Les meiLLeurs cLubs de chaque pays (Ligue des Champions en Europe 
et en Afrique, Copa Libertadores en Amerique du Sud...). Les 
federations nationaLes organisent Les competitions a L'interieur 
de Leur propre pays (championnat et coupe). La Coupe 
IntercontinentaLe met tous Les ans aux prises Le vainqueur de La 
Ligue des Champions (Europe) et ceLui de La Copa Libertadores. 
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Expulsion (carton rouge) 

Un joueur est expulse s'il est reconnu coupabLe 
d'une faute serieuse, d'une conduite vioLente, 
d'un usage de Langage abusif, offensant ou 
insuLtant, ou encore s'iL a regu un second carton 
jaune durant Le match. 


Annee 

Pays organisateur 

LES COUPES DU MONDE 

Champion/Finaliste 

Score 

1930 

Uruguay 

Uruguay/Argentine 

4-2 

1934 

Italie 

Italie/Tchecoslovaquie 

2-1 

1938 

France 

Italie/Flongrie 

4-2 

1950 

Bresil 

Uruguay/Bresil 

2-1 

1954 

Suisse 

RFA/Flongrie 

3-2 

1958 

Suede 

Bresil/Suede 

5-2 

1962 

Chili 

Bresil/Tchecoslovaquie 

3-1 

1966 

Angleterre 

Angleterre/RFA 

4-2 

1970 

Mexique 

Bresil/Italie 

4-1 

1974 

RFA 

RFA/Pays-Bas 

2-1 

1978 

Argentine 

Argentine/Pays-Bas 

3-1 

1982 

Espagne 

Italie/RFA 

3-1 

1986 

Mexique 

Argentine/RFA 

3-2 

1990 

Italie 

RFA/Argentine 

1-0 

1994 

USA 

Bresil/Italie 

0-0 (3-2 tirs au but) 

1998 

France 

France/Bresil 

3-0 

2002 

Coree/Japon 

Bresil/Allemagne 

2-0 
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Maillot de gardien de but 

Le gardien de but porte toujours un 
maillot a manches longues, ces 
dernieres etant matelassees au 
niveau des coudes. 


Maillot 

Chague equipe doit avoir au moins deux tenues 
distinctes : une a ses couleurs tradition nelles, pour jouer 
a domicile et une autre pour jouer a I'etranger. Chaque 
joueur possede un maillot a manches courtes pour I'ete 
et longues pour I'hiver. Le numero du joueur doit 
obligatoirement apparaitre dans son dos. 


Chaussure 

Elle doit etre faite de cuir, de 
caoutchouc mou ou de plastique. 


Chaussettes hautes i 


Ballon 

En cuir recouvert de > 

materiau synthetique I 




Circonference : 68 - 70 cm 
Poids : 410 - 450 g 

Pression de gonflage : 600 - 1 100 g/cm2 


1 Crampons 

Visses et de tailles differentes, ils 
permettent au joueur de les inter- 
changer selon I'etat du terrain. Des 
crampons moules peuvent etre 
utilises sur les terrains les plus secs. 

Diametre maximal : 12,7 mm 
Longueur maximale : 18 mm 



Diego Maradona (ARG) 

Milieu de terrain, il a ete 
surnomme « Pibe de oro», le 
gamin en or. Reconnu pour son 
sens de la construction du jeu 
hors du commun, sa vivacite, 
son dribble et son habilete a 
controler le ballon, il a ete 
champion du monde en 1986. 



PROFIL DU JOUEUR 

• Il n'y a pas, a proprement parler, de profit type du joueur de football, 
bien que, dans Le football moderne, Les qualites athletiques soient un 
critere important pour evoluer au plus haut niveau. 

• L'entrainement quotidien est compose d'exercices d'assouplissement, 
de repetitions de gestes techniques de base, d'elaboration et de 
pratique de jeux cles ou de tactiques collectives. IL dure d'une a deux 
heures, sauf Les jours de match ou it est remplace par une seance 
d'echauffement. 

• En plus du talent naturel, une bonne condition physique alliee a la 
vivacite et a I'agilite, une parfaite maitrise technique, une bonne 
vision du jeu et un esprit d'equipe affirme sont essentiels au joueur de 
haut niveau. 



Michel Platini (FRA) 

Milieu de terrain, il a laisse sa 
marque par ses coups francs 
parfaits et un sens du jeu 
inouY. Il mena I'equipe de 
France a une quatrieme et une 
troisieme place lors des 
Coupes du monde de 1982 et 
de 1986. Il devint par la suite 
selectionneur de I'equipe de 
France de 1988 a juin 1992. 



Franz Beckenbauer (GER) 

Surnomme «le Kaiser », 
I'Empereur. Milieu offensif puis 
Libero du fameux Bayern de 
Munich et de I'equipe de RFA, il 
a brille par sa technique sans 
defaut et ses relances specta- 
culaires, directes et puissantes. 
Champion d'Europe en 1972 et 
champion du monde en 1974, 
en tant que capitaine, il fut 
aussi champion du monde en 
1990 en tant qu'entraineur. 



Mia Hamm (USA) 

Vedette feminine incontestee, 
elle a joue dans plus de 150 
matches internationaux et 
compte a son actif quelque 
108 buts. Elle a ete 
championne olympique en 
1996 et championne du 
monde en 1999. 
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f rugby 



Frantz Reichel de l'equipe frangaise lors de 
La premiere participation de la discipline aux 
J.O., a Paris, en 1900. 


L e rugby est un sport de ballon joue a la main et au pied, opposant deux equipes de 15 
joueurs. Nee a I'Universite de Rugby, en Angleterre, en 1823, La discipline est une 
transgression des regies du football de L'epoque, Les joueurs pouvant des lors prendre 
Le ballon a La main. D'abord rond, comme au football, le ballon devient ovale en 1851. Le 
premier club, le Guy's Hospital, est fonde en 1843. Ce n'est qu'en 1871 que Les premieres 
regies sont codifiees, sous Le nom de Rugby Football. En 1877, Le nombre de joueurs passe 
de 20 a 15 et, en 1886, 1'lrlande, I'Ecosse et le Pays de Galles fondent ^International Rugby 
Football Board (IRFB), federation internationale regissant Les regies du jeu, a laquelle 
I'Angleterre se joint quatre ans plus tard. En 1895, une scission mene a la creation de la 
Northern Rugby Football Union et a I'apparition du jeu a 13. La discipline devient olympique 
aux J.O. de Paris, en 1900, et Le restera jusqu'en 1924. Le premier Tournoi des Cinq Nations, 
en 1910, regroupe les quatre pays membres et La France, qui ne se joindra cependant a 
L'IRFB qu'en 1978. La premiere Coupe du monde a eu lieu en 1987, organisee conjointement 
par I'Australie et la Nouvelle-Zelande, et La premiere Coupe du monde feminine se deroule en 
1991. En 1995, Le rugby adopte le statut professionnel pour les joueurs de haut niveau. 


DEROULEMENT D'UN MATCH 

Une equipe se compose de 15 joueurs sur Le terrain et de 
7 rempLagants. Le baLLon peut etre joue au pied ou a La main. Chaque 
equipe tente de marquer des points en deposant Le baLLon a La main 
dans La zone d'en-but adverse ou en Le faisant passer entre Les 
poteaux, au-dessus de La barre transversaLe grace a un coup de pied. 
Un match se derouLe en deux periodes de 40 minutes, avec une 
interruption de jeu de 10 minutes maximum. Lors du coup d'envoi, 
L'equipe ayant gagne La possession du baLLon partirage au sort doit Le 
hotter, a partir du point centraL, dans Le camp adverse. Le baLLon doit 
franchir La Ligne des 10 metres adverse pour etre considere en jeu. 
Lorsque Le baLLon est joue a La main, iL est interdit de Le passer vers 
L'avant. IL est possibLe d'envoyer Le baLLon vers Lavant d'un coup de 
pied. Lorsque Lequipe attaquante depose Le baLLon dans L'en-but 
adverse, eLLe inscrit un essai, vaLant cinq points, qu'eLLe peut ensuite 


transformer : une transformation est un coup de pied tente par un 
joueur attaquant, a La distance de son choix, Le baLLon etant pLace 
dans Laxe de L'endroit ou iL a touche Le soL, Lors de Lessai. Tous Les 
joueurs de Lequipe adverse doivent aLors se tenir dans Leur en-but. 
Si Le baLLon franchit Les poteaux au-dessus de La barre transversaLe, La 
transformation est reussie et vaut deux points. Sinon, seuLs Les cinq 
points de Lessai sont comptes. L'equipe ayant concede des points 
remet La baLLe en jeu au miLieu du terrain. Un but marque Lors d'un 
coup de pied de penaLite (coup de pied tente de Lendroit ou une 
faute a ete commise, sans que L'equipe penaLisee puisse interferer) 
vaut trois points. Tout joueur peut, a tout moment, tenter un coup 
de pied tom be (drop-goat) vaLant trois points si Le baLLon passe entre 
Les poteaux, au-dessus de La barre transversaLe. L'equipe qui a marque 
Le pLus de points au terme de La rencontre est decLaree victorieuse. 


TERRAIN 


Couvert de gazon, iL est proLonge de deux en-but, deLimites par 
Les Lignes de but et de baLLon mort. 


Poteaux (14) 

ILs sont situes Le Long des 
Lignes de touche au coin des 
Lignes de baLLon mort, de but, 
de 22 m et de La Ligne mediane 
pour delimiter Le terrain. 


Ligne de but 

ELLe deli mite La zone d'en-but. 


Ligne de touche 

Lorsque Le baLLon franchit cette 
Ligne, iL n'est pLus en jeu et doit 
etre remis en jeu par une touche. 


Ligne de ballon mort 

ELLe determine La fin de La 
zone d'en-but. 
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POSITION DES JOUEURS 


COUPES ET CHAMPIONNATS 



La numerotation des maillots correspond generalement a une position precise sur le terrain. 


Arriere 

II represente la derniere 
ligne de defense face a un 
adversaire s'appretant a 
marquer un essai. II doit 
aussi recuperer les coups 
de pied de degagement de 
I'adversaire. II doit 
relancer le jeu de son 
equipe soit a la main soit 
par un coup de pied 
de degagement. 

Ailier 

Demi d'ouverture 

II effectue la liaison entre 
le demi de melee et les 
trois-quarts. II initie les 
mouvements offensifs de 
son equipe. 

Deuxieme ligne 

Ce sont des joueurs solides 
qui soutiennent la premiere 
ligne dans une melee. Leur 
role est de gagner ou de 
recuperer le ballon lors des 
remises en touche ou des 
regroupements. 

Premiere ligne 

Ils sont au contact de I'adversaire dans une melee. 
Le talonneur est charge de gagner le ballon et de le 
glisser du pied vers ses partenaires derriere lui. Les 
piliers soutiennent le talonneur et essayent de faire 
avancer la melee en poussant I'adversaire de fagon 
a gagner du terrain. En phase de jeu, ils doivent 
empecher la progression adverse et gagner la balle 
dans les regroupements. 


Trois-quarts (centres et ailiers) 

En defensive, pour empecher I'adversaire de progresser sur la largeur du 
terrain, ils doivent etre de bons plaqueurs. En phase offensive, ils font 
circuler le ballon rapidement a la main pour prendre de vitesse la defense 
adverse. Les centres, excellents passeurs, sont aussi capables d'a Her 
affronter les centres adverses pour creer des desequilibres dans leur defense. 
\ Les ailiers, grace a leur vitesse, dejouent les defenseurs pour marquer. 

Ailier 

Demi de melee 

II effectue la liaison entre 
les avants et les lignes 
arrieres. Dans une melee ou 
un regroupement, c'est a lui 
de recuperer le ballon et de 
mettre ses trois-quarts en 
position d'attaque. 

Troisieme ligne 

Ils torment la derniere ligne de 
joueurs places dans une melee. 
Ils doivent garder le ballon 
entre leurs pieds jusqu'a ce 
que le demi de melee puisse le 
recuperer. En phase de jeu, ils 
doivent relayer le ballon des 
lignes d'avants vers les demis. 

10 m 22 m 22 m 10 m 



La Coupe du monde de rugby (RWC) 

Elle est presentee tous les quatre ans, depuis 
1987, en alternance entre hemispheres Nord 
et Sud et regroupe 20 pays. 

Le Tournoi des Six Nations 

Celebre sous le nom de Tournoi des Cinq 
Nations, il regroupe I'Angleterre, I'Ecosse, 
le pays de Galles, LIrlande, la France et 
LItalie (depuis 2000), qui s'affrontent 
respectivement une fois chacune, en 
alternant les terrains de jeu. 

Le Rugby Super Twelve 

Ce tournoi des clubs de I'hemisphere Sud, 
inaugure en 1996, oppose 12 equipes de club 
(trois d'Australie, cinq de Nouvelle-Zelande et 
quatre d'Afrique du Sud) representant une 
province ou une ville. Elies se rencontrent 
une fois a domicile, une fois a I'etranger, 
de fevrier a mai. Les quatre meilleurs 
s'affrontent en demi-finale, les vainqueurs 
disputent la finale. 

Les Tri-Series 

Ce tournoi annuel met aux prises LAustralie, 
la Nouvelle-Zelande et I'Afrique du Sud, qui 
s'affrontent deux fois chacune. 



Ligne mediane 

Elle deli mite les 
deux camps. 


Ligne des 10 metres 95 - 100 m 

Lors du coup d'envoi ou d'un engagement, I'equipe ne 
possedant pas le ballon ne peut franchir cette ligne. 
L'equipe mettant le ballon en jeu doit, elle, I'envoyer 
au-dela de cette ligne. 


En-but 

Zone a I'interieur de 
laquelle un essai peut 
etre marque, i 




POTEAUX DE BUT 


i Ligne des 22 metres 

Elle marque I'endroit de remise en 
jeu du ballon lors d'un coup de pied 
de renvoi. 


Ligne de remise en touche 

Situee a 5 metres de la ligne de 
touche, elle indique la position que 
doit occuper le premier joueur de 
I'alignement lors d'une touche. 


Ligne du verrouilleur 

Situee a 15 metres de la ligne de 
touche, elle indique la position la 
plus reculee que peut occuper le 
dernier joueur de I'alignement, 
appele verrouilleur, lors d'une touche. 
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TECHNIQUES ET TACTIQUES 

Une equipe en possession du ballon peut le faire progresser a la 
main (passes) ou au pied. Un joueur ayant le ballon en main peut 
aussi courir en direction de L'en-but adverse sans aucune limite de 
mouvement. Le jeu au pied peut etre defensif, lorsqu'un joueur 
recupere le ballon en defense et ne peut le passer a un partenaire. 


il I'eloigne de son en-but par un coup de pied de degagement. 
II peut aussi etre offensif, en permettant de passer par-dessus le 
premier rideau defensif adverse ou en faisant reculer I'adversaire 
dans son camp. 



La passe 

Le jeu de passes permet a une equipe de conserver la possession 
du ballon en le faisant circuler entre plusieurs partenaires. 

La passe doit toujours etre faite vers I'arriere. Une succession 
rapide de passes permet de creer des espaces dans la defense 
adverse et de les utiliser pour progresser vers l'en-but. 

La maitrise de ce geste est fondamentale. 



Arret de volee (marque) 

Un joueur fait un arret de volee quand, entre son propre en-but et sa ligne 
de 22 metres, il attrape le ballon provenant directement d'un coup de pied 
ou d'une passe en avant d'un adversaire et qu'au meme moment il crie : 

« Marque !». Un « marque » peut etre effectue meme lorsque le joueur 
I'effectuant a les deux pieds decolles du sol. Le joueur qui a fait I'arret 
de volee beneficie alors d'un coup franc. 



Coup de pied place (coup de pied de penalite) 

Le ballon est place au sol, en position verticale, et le botteur tente de le 
hotter entre les deux poteaux. Son pied d'appui est legerement en retrait 
du ballon pour que le pied de frappe puisse frapper la balle le plus pres de 
sa base et lui donne une trajectoire ascendante. 



TTv A l 


Coup de pied tombe ( drop kick) 

Le botteur laisse tomber le ballon au sol et le botte au moment ou il 
touche le sol. Le pied de frappe doit hotter le ballon exactement au 
moment ou celui-ci rebondit, de fagon a lui donner une trajectoire 
ascendante. Ce geste permet aussi un meilleur controle du ballon. 



Tenu (hold) 

Il y a tenu quand le porteur du ballon est saisi par un ou plusieurs 
adversaires, et que, pendant qu'il est ainsi tenu, ses pieds et une autre 
partie de son corps sont au contact du sol. Le joueur tenu doit, quand il 
est a terre, relacher immediatement le ballon, sans le jouer de quelque 
fagon que ce soit, se relever et s'en eloigner. 



Plaquage 

C'est un geste defensif qui permet de bloquer un adversaire portant 
le ballon et d'empecher sa progression. Le defenseur peut attraper 
son adversaire dans une zone allant de ses genoux a son torse. 

Seul un joueur en possession du ballon peut etre plaque. Le joueur 
plaque qui tombe au sol doit relacher le ballon. 
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Melee spontanee 

Lorsqu'un joueur est plaque au sol, il doit aussitot relacher le ballon. Celui- 
ci est alors Libre. Un joueur a proximite peut le ramasser et continuer la 
sequence de jeu. Sinon, des joueurs des deux equipes se regroupent pour 
prendre possession du ballon. Lorsque le regroupement se forme, il est 
interdit de faire progresser le ballon au sol en le poussant de la main. 



Un joueur ne peut le faire progresser dans son camp qu'en le talonnant, 
c'est-a-dire en le poussant du pied derriere Lui jusqu'au demi de melee. 
Tout joueur qui se joint a une melee spontanee doit se tier au moins par un 
bras, passe autour du corps d'un de ses partenaires en melee, en venant de 
I'arriere (pas sur le cote, ce qui constituerait un hors-jeu). 



Melee ordonnee 



Maul 



Elle intervient a la suite d'une faute (en-avant, passe en avant, mauvaise remise en 
jeu, mauvaise remise en touche). Elle est formee par huit joueurs de chaque equipe 
(3 premiere ligne, 2 deuxieme ligne et 3 troisieme Ligne) groupes de maniere a 
permettre au ballon d'etre lance, sur le sol, entre eux. ^introduction du ballon est 
accordee a I'equipe non fautive. Le talonneur (joueur au centre de la premiere ligne) 
est charge de talonner le ballon, c'est-a-dire Le pousser du pied vers I'arriere de la 
melee. Les joueurs ne peuvent se detacher de la melee tant que le ballon n'en est pas 
sorti. Ceux qui ne participent pas a la melee doivent etre situes au moins au niveau du 
dernier pied de leurs joueurs en melee. 


Un maul survient lorsque le porteur du ballon est arrete par 
un defenseur sans etre mis au sol et que plusieurs joueurs 
viennent Lutter pour prendre possession du ballon. Il est 
forme par plusieurs joueurs de chaque equipe, debout sur 
Leurs pieds, au contact, entourant le porteur du ballon. 

Un maul prend fin quand le ballon est a terre ou que le 
ballon ou le joueur qui le porte s'est degage du maul, ou 
encore qu'une melee a ete ordonnee. 


Touche 

Il y a sortie de touche Lorsque le ballon ou le joueur le portant empiete ou 
franchit la Ligne de touche. Le ballon est remis en jeu par I'equipe qui n'en 
avait pas possession avant la sortie. La touche est formee par au moins deux 
joueurs de chaque equipe, ranges sur deux Lignes parallels, placees 
perpendiculairement a la ligne de touche. L'equipe mettant la balle en jeu 
decide du nombre de joueurs qui seront alignes. Un espace d'un metre entre les 
deux rangees de joueurs, appele « couloir », doit etre respecte. La touche 


s'etend de la ligne de remise en jeu jusqu'a la ligne du verrouilleur. Le joueur 
mettant la balle en jeu doit la Lancer d'une ou deux mains exactement entre les 
deux alignements. Les joueurs ne participant pas a I'alignement doivent se 
tenir a 10 m du ballon. Lors de la remise en jeu, il est possible de soutenir un 
partenaire qui a saute pour se saisir du ballon. Si une equipe beneficiant d'une 
penalite botte le ballon en touche, elle effectue La remise en jeu. 


• ■ 

AM 


Remise en touche 

Le joueur qui effectue la remise se place en touche, a egale 
distance des deux rangees. Il lance le ballon dans le couloir, 
les joueurs des deux alignements tentant alors de s'en saisir. 
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PENALITE 

Une penalite est accordee a l'equipe non fautive lorsque I'adversaire 
commet une infraction a certaines regies (hors-jeu, en-avant, antijeu 
ou comportement antisportif). L'equipe beneficiant de la penalite peut 
en choisir le mode d'execution. II peut s'agir d'un coup de pied au but : 
dans ce cas, il doit I'indiquer a I'arbitre pour que les assistants se 


placent au pied des poteaux et valident la tentative. II est possible de 
jouer une penalite a la main pour conserver la possession de la balle. 
Dans ce cas, le joueur effectuant la remise en jeu doit toucher le ballon 
du pied avant de s'en saisir et de le passer a un partenaire. Les 
adversaires doivent se tenir a au moins 10 m du ballon. 


Hors-jeu 

Un joueur est « hors jeu» s'il est en avant du ballon quand celui-ci est joue par un de ses partenaires, 
sauf s'il n'interfere pas avec le jeu. Lors d'une melee ordonnee ou spontanee, d'un maul ou d'une 
touche, un joueur est hors jeu s'il reste ou avance au-dela du joueur de son equipe le plus 
en arriere dans le regroupement. Lors d'un coup de pied, les joueurs de l'equipe 
du botteur en avant de celui-ci sont automatiquement hors jeu. Ils 
doivent venir se replacer derriere lui ou attendre 
qu'il les depasse afin de se retrouver en jeu. 


Position de hors-jeu 

Les joueurs sont situes au-dela du joueur de leur 
equipe le plus recule dans la melee. 




En-avant et passe en avant 

II y a « en-avant » quand le ballon se dirige vers I'avant en direction de la 
ligne de ballon mort adverse, apres qu'un joueur en a perdu possession ou 
I'a propulse du bras ou de la main. 

II y a passe en avant quand le porteur du ballon passe ou lance le ballon a 
la main, et que la trajectoire du ballon se rapproche ainsi de la ligne de 
ballon mort adverse. L'en-avant ou la passe en avant sont sanctionnes par 
une melee ordonnee au benefice de l'equipe non fautive. 


Essai de penalite 

Lorsqu'une faute commise par un defenseur prive l'equipe attaquante 
d'un essai certain ou force I'attaquant a marquer un essai dans une 
position moins favorable a cause de la faute, I'arbitre accorde un essai 
de penalite de cinq points, entre les poteaux, a l'equipe attaquante. 
Une transformation peut etre tentee apres un essai de penalite. 


Avantage 

Dans le cas ou une faute commise devrait donner lieu a une melee ou a une 
penalite, la regie de I'avantage permet a l'equipe non fautive de continuer a 
jouer si la faute commise par l'equipe adverse lui procure un avantage tel 
qu'un gain de terrain ou du ballon. C'est a I'arbitre de decider s'il y a lieu 
d'appliquer la regie de I'avantage ou d'ordonner une penalite ou une melee. 


Coup franc 

II est accorde a l'equipe non fautive en cas de faute technique de la part 
de I'autre equipe. Le botteur a le choix de hotter le ballon ou de jouer a 
la main. II est interdit de tenter un tir au but dans le cas d'un coup franc. 
Les joueurs adverses doivent se tenir a au moins 10 m du ballon. 


VARIANTES DU RUGBY 


Le rugby a 13 ou jeu a 13: II est ne d'une scission au sein de la 
Federation anglaise de rugby. Une ligue dissidente fut creee, la Northern Rugby 
Union qui organisa le rugby professionnel a 13 joueurs. La melee spontanee est 
supprimee pour instaurer le tenu. Le mouvement de la balle s'en trouve 
augmente, et les possibility d'attaques ballon a la main (charges) se font plus 
nombreuses. Les deux troisieme ligne aile, qui entravent la circulation de la 
balle, sont supprimes. La remise de touche est abandonnee en faveur de la 
melee. 

Le jeu a 13 a adopte le statut professionnel pour ses joueurs d'elite bien avant 
le jeu a 15. C'est la forme la plus populaire du rugby dans I'hemisphere Sud. 

Le rugby a 7: Ne en 1880, dans la bourgade de Melrose, dans le sud de 
I'Ecosse, d'imperatifs economiques (reduire les couts d'hebergement et 
d'organisation d'un tournoi), il s'est rapidement repandu dans le monde. 

Le premier tournoi se dispute en 1883. L'attribution des points differe de celle 
du rugby classique : un essai vaut deux points; une transformation, trois et 
un coup de pied tombe, quatre. Le rugby a 7 se joue en deux mi-temps de 
7 ou 10 minutes sur le meme terrain et selon les memes regies que le rugby 


a 15. Une equipe de rugby a 7 comporte trois avants et quatre arrieres (ou 
trois-quarts). La Coupe du monde Sevens (RWC Sevens) est un tournoi mondial 
dispute tous les quatre ans depuis 1993. Un circuit mondial annuel existe 
depuis 1996, comprenant 12 tournois regroupant 12 a 16 equipes nationales. 

Le football gaelique: Surtout repandu en Irlande, il oppose deux equipes de 
15 joueurs (plus 3 remplagants). Une partie dure 70 min. Les buts peuvent 
etre marques de deux fagons : sous la barre horizontal - d'ou la presence 
d'un gardien de but - ou au-dessus, comme au rugby. Cependant, les buts 
sous la barre ne sont accordes que si le ballon a ete conduit avec 
les pieds ou frappe de la main. Les points marques dans le but valent trois 
points; ceux marques au-dessus de la barre horizontale en valent un. 

Le football gaelique se joue avec un ballon rond. Celui-ci peut etre transmis 
a un partenaire en avant. Il n'existe pas de jeu possible derriere la zone de 
but. Le ballon ne doit pas etre lance a la main, mais il peut etre porte sur 
quatre pas. On ne peut le faire rebondir qu'une fois pour ensuite le frapper 
ou le hotter. Ces contraintes limitent le jeu a la main et reduisent 
L'importance des charges (attaques ballon porte a la main). 


TERRAIN DE FOOTBALL 
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EQUIPEMENT 
Tenue des joueurs 

IL est interdit de porter des rembourrages d'epaules durs. Cependant 
Le port d'un bourrelet de protection souple (ouate, caoutchouc 
mousse ou produit souple similaire) peut etre autorise par I'arbitre, 
selon certaines caracteristiques techniques bien precises. 


Ballon 

En ciiir traite ou en PVC afin de resister a 
I'eau et a la boue, il doit etre constitue de 
quatre panneaux et respecter les dimensions 
reglementaires. A I'origine rond, il a pris sa 
forme ovale avec ^utilisation de la vessie de 



Maillot 

Le numero indique au dos du 
maillot correspond a la position 
du joueur sur le terrain. 



pore, de forme ovoi'de. 


Circonferences : 

760 - 790 mm / 580 - 620 mm 
400 - 440 g 


Short 


Chaussettes hautes 


Chaussures a crampons 

Les crampons peuvent etre en cuir, 
en plastique, en caoutchouc ou en 
aluminium. Leur longueur ne peut 
depasser 18 mm. 


PROFIL DES RUGBYMEN 


Le jeu actuel favorise une evolution vers des joueurs au physique 
polyvalent, mais les aptitudes et les morphologies peuvent varier selon 
le poste occupe : 

• L'arriere est souvent grand et elance. Il doit avoir des qualites de 
sprinter et de botteur. 

• Les trois-quarts sont egalement des joueurs choisis pour leur rapidite 
et leur endurance, capables d'effectuer de longues courses. 

• Les demis sont generalement des joueurs trapus, ayant un centre de 
gravite tres bas. ILs sont vifs et mobiles. 

• Les avants sont des joueurs robustes, de grand gabarit (1,90 m pour 
plus de 100 kg). Ils sont I'archetype du rugbyman. 

La preparation des rugbymen commence par un travail fonder (course, 
endurance, musculation) et physique (etirements) avant de passer aux phases 
techniques (jeux de passes) et tactiques (placements sur remises en touche 
ou melees). Un joueur atteint le sommet de sa carriere vers 26 - 27 ans. 




1851 


1923 


ARBITRAGE ET SANCTIONS 


L'arbitre d'une rencontre et ses deux assistants font respecter les regies 
du jeu sur le terrain. Ils doivent sanctionner tous les gestes brutaux ou 
dangereux par une serie de sanctions : coups francs, penalites, cartons 
jaunes et rouges. Ils doivent aussi sanctionner tout acte d'antijeu, e'est- 
a-dire contraire aux regies et a I'esprit du jeu, tel que le comportement 
antisportif, les propos injurieux ou Lobstruction du jeu. Tout acte d'anti- 
jeu est sanctionne par une penalite. 




Carton jaune 

Il sanctionne un geste brutal ou 
dangereux. Il equivaut a un 
avertissement et entraine une 
expulsion de 10 minutes. Au 
second carton jaune, le joueur est 
expulse pour le reste du match. 


Carton rouge 

Il sanctionne un geste 
particulierement brutal ou 
dangereux, ou la repetition par 
un joueur de gestes irreguliers. 
Il entraine Lexpulsion 
immediate du joueur fautif. 



Rory Underwood (GBR) 

Ailier, detenteur de 51 essais 
en 85 selections (record 
anglais). Vainqueur du Tournoi 
des Cinq Nations en 1991, 
1992 et 1995. Il fut finaliste 
de la Coupe du monde en 
1991 et de la Coupe d'Europe, 
en 1997, avec Leicester. 


Jean-Pierre Rives (FRA) 

Troisieme ligne ai Le, il est 
surnomme « Casque d'or», en 
raison de ses cheveux blonds. 
Il fut 34 fois capitaine de 
I'equipe de France en 59 
selections. Vainqueur du 
Tournoi des Cinq Nations en 
1977 et 1981 et meilleur 
joueur frangais en 1977, 1979 
et 1981, il fut le symboie de 
I'equipe de France des annees 
70 -80. 


Michael Lynagh (AUS) 

Demi d'ouverture, il detient le 
record mondial des points 
marques (914) dont 17 essais 
en 72 selections avec I'equipe 
d'Australie, de 1984 a 1995. 
Considere comme I'un des 
meilleurs joueurs au monde, 
il remporta la Coupe du 
monde en 1991. 
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sports de ballon 


^ football australien 



Phillip Read, des West Coast, et Shane Crawford 
(a droite), capitaine des Hawthorn Hawks, 
s'affrontant Lors d'un match de La Ansett Cup en 
2000. En 1999, la coupe Brownlow, distinction 
qui recompense le meilleur joueur de la ligue, 
a ete decernee a Crawford. 


S port d'equipe et de contact joue avec un ballon ovale, le football australien 
emprunte autant au rugby qu'au football gaelique. Considere comme un 
entrainement hors saison pour les joueurs de cricket, le football australien se 
pratique sur des terrains de cricket existants. Une premiere version du jeu et un 
reglement officiel sont elabores en 1858, annee ou a lieu le premier match codifie qui 
opposait la Melbourne Grammar School et le Scotch College. La creation de la Victorian 
Football League en 1896 marque le debut d'une veritable expansion. Les rencontres 
interprovinciales debutent vers la meme epoque et, des 1914, elles rallient la plupart 
des autres Etats du continent australien. Point d'orgue de la saison, le Grand Final 
oppose en septembre les deux meilleures equipes du championnat annuel. Cette 
rencontre traditionnelle est aujourd'hui suivie par plus de 5 millions de telespectateurs. 
Au debut des annees 1990, la Victorian Football League devient I'Australian Football 
League, et la creation d'un championnat d'ete, I'Ansett Cup, permet au football 
d'occuper la scene sportive australienne toute I'annee. 


DEROULEMENT D'UN MATCH 


Au debut de chaque periode de jeu et apres chaque but, I'arbitre met 
Le ballon en jeu en le langant au sol, dans le rond central. Seuls sont 
admis dans le carre central le joueur de centre, le rover et les deux 
followers de chaque equipe. Un match se joue en quatre quarts de 20 
minutes chacun, generalement prolonges pour compenser les arrets 
de jeu (blessures, remplacements, etc.). Deux equipes de 18 joueurs 
tentent de deposer ou de hotter le ballon entre les poteaux adverses 
pour marquer des points. L'equipe ayant obtenu le plus grand nombre 
de points a la fin de la partie I'em porte. II est interdit de lancer le 
ballon a un coequipier : il doit etre obligatoirement frappe du pied ou 
du poing. Un joueur peut se deplacer librement avec le ballon, s'il 
s'assure que celui-ci touche le sol tous les 15 m. Lorsqu'une faute est 
commise sur un joueur, celui-ci beneficie d'un coup de pied arrete a 
I'endroit de I'infraction (coup franc). Un joueur en possession du 


ballon peut etre tenu ou bouscule par contact sur toute partie du 
corps comprise entre ses epaules et ses genoux. Cependant, il est 
interdit de I'empecher de faire une passe . Un joueur situe dans un 
rayon de 5 m autour du ballon peut etre pousse ou bouscule, mais 
non tenu. Un joueur porteur du ballon peut se defendre contre un 
attaquant en le repoussant de sa main libre. 


Wings (2) 

I Is font progresser le ballon en 
zone offensive, alimentent les half- 
forwards et les forwards et tentent 
de marquer. ILs sont les equipiers 
directs du Center, i 


TERRAIN 


Back pockets (2) 

Ce sont les equipiers 
directs du full-back, i 


Full-back 

C'est le dernier arriere. Son 
role est de recuperer le ballon 
i et de relancer I’attaque. 


Ligne de 50 m 

Situee dans un rayon de 
50 m autour de chaque 
ligne de but, elle sert de 


Half-backs 

ILs recuperent le ballon 
derriere leur ligne et le 
relancent pour le center et 
les wings. ILs assurent la 
transition entre la 
defensive et I'attaque. 


Arbitres 

Au nombre de trois depuis 1994, 
pour faire face a ^augmentation 
constante du rythme de jeu, ils 
surveillent chacun une partie du 
terrain, et sanctionnent les 
v actions irregulieres. 

Center 

C'est le lien entre 
I'attaque et la defense, 
role primordial reserve 
aux joueurs doues d'une 
excellente vision du jeu. 
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POINTAGE 


TECHNIQUES 


Un but (6 points) n'est accorde que lorsque le ballon passe 
directement entre les poteaux centraux suite a un coup de pied, 
sans etre touche par un autre joueur. Un behind (1 point) est accorde 
lorsque le ballon passe directement entre un poteau de but et un 
poteau de behind, lorsqu'il frappe un poteau de but, ou lorsqu'il 
est porte, ou pousse au-dela de la ligne de but ou de behind. 


Poteaux de 
Behind 


Behind | 
1 point 

But 

6 points 
6,4 m 

• 

6,4 m 

/ / 


Poteaux de but 




Lignes de 
Behind (2) 

Coussin 

protecteur 



POSITION DES JOUEURS 


Ligne de but 
Aire de but 

Lorsqu'un behind est accorde, 
le ballon est remis en jeu de 
I'aire de buts, par un defenseur, 
d'un coup de pied. 


MARQUE 

Elle consiste a saisir un ballon frappe du pied par un 
coequipier, situe a une distance de 10 m au moins, sans 
qu'il ait touche le sol ou un autre joueur. Le joueur ayant 
« marque » peut alors remettre le ballon en jeu par une 
passe, ou un coup de pied arrete sans opposition de I'equipe 
adverse, ce qui est un avantage strategique important. 


Une equipe est constitute de 18 joueurs repartis en 5 lignes sur le terrain, 
et de 4 remplagants. Chaque joueur occupe une position strategique 
precise mais peut se deplacer sur tout le terrain. Le rover et les deux 
followers sont toujours pres du ballon, quelle que soit la phase de jeu. 




PASSE A LA MAIN 

Sa rapidite en fait I'arme offensive par excellence du 
football. Reposant sur la paume de la main ouverte, le 
ballon est pointe dans la direction voulue. II est frappe 
poing ferme, par le pouce et I'index replies. 


EQUIPEMENT 


Short, maillot sans manches (numerote selon la position) et 
chaussettes aux couleurs de I'equipe composent la tenue du joueur. 
Seuls le protege-dents, les protege-tibias et un protecteur de tete 
leger sont autorises. 


Ballon 

II est constitue de quatre 
pieces de ciiir cousues et d’une 
vessie synthetique. 



Juges de but (2) 

I Is determinent si le point 
marque est un but ou un behind. 



Circonferences : 

720 - 730 mm / 545 - 555 mm 
450 - 500 g 



Joueurs 

remplagants (4) 


Zone d'entree des joueurs remplagants 


Full-forward 

Son role est de recuperer le ballon en zone 
offensive et de marquer des buts ou des behinds. 

Forward pockets (2) 

Ce sont les equipiers directs du full-forward : ils 
I'aident a recuperer les ballons qui entrent dans sa 
zone, et le soutiennent dans ses tentatives de 
marquer des buts ou des behinds. 

Half-forwards 

Ils attaquent le ballon, tentent de marquer 
des buts ou des behinds et gardent le ballon 
en zone offensive. 

l Ligne de touche 

Lorsqu'un ballon la franchit, il est remis en jeu par 
un juge de ligne. S'il la franchit directement apres 
un coup de pied, sans toucher le sol ni un autre 
joueur, un coup de pied arrete est accorde au joueur 
adverse le plus proche. 255 , 
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sports de ballon 


football americain et canadien 



Les Bears de Chicago (Etats-Unis) dans les annees 20. 


L e football est ne a I'Universite de Princeton (Etats-Unis) en 1867, et a ete 
developpe comme une variante du soccer, sous le nom de Princeton Rules. 
II s'agit alors d'un sport exclusivement universitaire, pratique dans les 
plus grands colleges (Princeton, Yale, Harvard, etc.). En 1876, I'Intercollegiate 
Football Association (IFA), association des universities, voit le jour et propose une 
premiere codification des regies. Sous L'impulsion de Walter Camp, joueur de Harvard, 
le football se developpe a partir de 1880, avec ^introduction du quart-arriere, du 
nombre de tentatives autorisees pour franchir 10 verges et du marquage des points. 
Au Canada, La Canadian Rugby Football Union (CRFU) ), nee en 1882, devient La 
Canadian Rugby Union (CRU) et organise son propre championnat en 1892. Aux 
Etats-Unis, La codification des regies est quasiment achevee des 1912, et en 1920, 
I'American Professional I'American Professional Football Association (APFA), premiere 
ligue professionnelle voit Le jour, rebaptisee National Football League (NFL) deux ans 
plus tard. Une ligue rivale, I'American Football League (AFL), tente de Lui faire 
concurrence a partir de 1960. En 1967, les vainqueurs des deux ligues s'affrontent et 
donnent naissance au Super BowL. Les deux Ligues fusionnent ensuite sous Le nom de 
NFL. La Ligue canadienne de football (LCF), issue de la CRU, existe depuis 1958. 


DEROULEMENT D'UN MATCH 


Deux formations de 11 joueurs (12 au football canadien) s'affrontent 
durant quatre quarts de 15 min. Une mi-temps de 12 min (14 min au 
football canadien) interrompt le mach entre le 2 e et le 3 e quart. 
Chaque equipe se compose d'un maximum de 45 joueurs, repartis en 
trois formations : I'attaque, la defensive et les unites speciales. 

Le match debute par un tirage au sort qui determine I'equipe qui 
effectuera le botte d'envoi : le ballon est place sur un support a la ligne 
de 30 verges de I'equipe qui botte (35 verges au football canadien). A 
la suite du botte, I'attaque de I'equipe qui a regu le botte rentre alors 
sur le terrain ainsi que la defensive de I'equipe qui a effectue le botte. 
L'objectif d'une equipe est d'inscrire plus de points que I'autre. Pour y 
parvenir, I'attaque dispose de 4 essais (3 essais au football canadien) 
pour franchir 10 verges. Si elle y parvient, que ce soit apres le l er , 2 e , 3 e 
ou 4 e essai, on lui accorde une nouvelle serie de 4 essais. La 
progression du ballon s'effectue par attaque terrestre (course) ou 
aerienne (passe a un coequipier). 

Un touche (6 points) est accorde a I'equipe en possession du ballon qui 
atteint la zone des buts adverse grace a I'attaque, la defensive ou les 
unites speciales. Le touche peut etre converti (1 point supplementaire) 


TERRAIN DE FOOTBALL AMERICAIN 


Zone des buts 

Un touche est accorde 
lorsqu'une equipe atteint la 
zone des buts adverse en 
possession du ballon. La ligne 
des buts en fait partie. 


par un botte dont la trajectoire franchit le poteau des buts entre les 
2 tiges verticales, ou par un jeu de passe ou une course (2 points). 
Pour ces actions, I'equipe qui vient de realiser le touche place le ballon 
a au moins 2 verges de la ligne des buts (5 verges au football 
canadien). Un touche de surete (2 points) est marque par la defensive 
lorsque I'equipe a I'attaque se fait plaquer dans sa zone des buts, ou 
lorsqu'elle perd la maitrise du ballon dans sa zone des buts et que 
celui-ci sort en touche. 

Si I'equipe en attaque ne parvient pas a franchir 10 verges en 4 essais, 
Ladversaire prend possession du ballon. Toutefois, lorsque I'attaque 
se trouve en situation de 4 e essai avec plusieurs verges a franchir, 
trois options s'offrent a elle : faire reculer I'equipe adverse aussi 
profondement que possible sur le terrain par un botte de degagement ; 
si la distance le permet, faire passer le ballon entre les tiges verticales 
du poteau des buts grace a un botte de precision (3 points); s'il se fait 
tard dans le match et que I'equipe adverse domine au pointage, obtenir 
une nouvelle serie de 4 essais par une course ou une passe reussie. 
Lignes 

Elies sont tracees aux cinq 
verges. Entre deux lignes, 
des traits hachures marquent 
chaque verge. On place le 
ballon sur ou entre ces traits 
avant chacune des actions 


Reperes 

Des reperes en plastique ou 
en mousse sont places aux 
quatre coins de chaque 


Limite de securite 

C'est une zone de 
degagement a I'exterieur 
de laquelle se situent les 
photographes ainsi que 
les techniciens des 
medias electroniques. 



www.frenchpdf.com 


TERRAINS 


Les dimensions du terrain varient entre le football americain et le 
football canadien. La surface est en gazon naturel ou synthetique. 
Les surfaces synthetiques sont plus adherentes; elles favorisent 
les changements de direction soudains et permettent une rapidite 
de jeu accrue ainsi que des contacts plus violents. On assiste 

FOOTBALL AMERICAIN 


cependant de plus en plus a un retour aux sources (gazon naturel) 
ou les elements (pluie, neige, etc.) jouent un plus grand role. 
Les surfaces naturelles prolongent la carriere des joueurs, car elles 
sont beaucoup moins exigeantes pour les articulations, les chevilles 
et les genoux, notamment. 

FOOTBALL CANADIEN 




Zone des buts : 20 verges 



Juge de touche 

Sa principale responsabilite 
consiste a surveiller les joueurs 
qui sortent hors limites en 
possession du ballon. / 


Banc des 
joueurs 


Juge de champ arriere 

II controle le nombre de joueurs en 
defensive et les receveurs de passe. 
II chronometre egalement le temps 
ecoule entre les jeux. 


Chaine 

ELLe est formee de deux piquets relies entre eux, et espaces 
de 10 verges. Un piquet est place a I'endroit ou a ete joue 
le ballon lors du dernier essai d'une serie. Le second piquet 
indique la ligne a atteindre pour beneficier d'une nouvelle 
serie. Entre les deux, un panneau indique le nombre 
I d'essais effectues dans la serie en cours. 

Juge de ligne 

II surveille la legalite des blocs et les infractions de 
la defensive. II surveille egalement les joueurs qui 
) sortent hors limites en possession du ballon. 


Ligne de melee 

Ligne imaginaire sur la largeur du terrain ou le 
ballon est remis en jeu. L'attaque et la defensive 
s'y font face. Entre les deux, une zone neutre d'une 
longueur de ballon (une verge au football canadien) 

I qu'on ne peut empieter avant la mise en jeu. 

Juge de melee 

II surveille les bottes et, avec le juge de ligne en 
chef, les hors-jeux. II chronometre egalement la 
) duree de la partie. 


Poteaux des buts 

Lors d'un botte de precision ou d’une 
conversion apres un touche, le ballon 
doit passer entre les deux tiges 
verticales. Les poteaux sont places au 
fond de la zone des buts. Au football 
canadien, ils sont sur la ligne des buts. 


Arbitre en chef 

Principal officiel sur le terrain, il controle le deroulement 
) de la partie et supervise le travail des autres officiels. 

Arbitre 

II est charge de I'examen de I'equipement 
des joueurs et surveille la ligne de melee. 


Juge de ligne en chef 

II indique les hors-jeux et 
I'emplacement exact ou le 
ballon doit etre remis en jeu 
lorsque celui-ci est sorti des 
limites du terrain. 
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sports de ballon 


L'ATTAQU E 


Le quart-arriere forme un caucus avec ses coequipiers et Leur donne 
Les directives a suivre pour L'execution du jeu. II precise La 
formation a prendre sur La Ligne de meLee, Le jeu a executes Le 
joueur designe pour ceLui-ci, ainsi que Le compte qui determine La 
mise en jeu du baLLon par Le joueur de centre. L'attaque peut 
egaLement se pLacer sur La Ligne de meLee sans caucus; a L'aide d'un 
code vocaL et de signaux manueLs, Le quart-arriere communique a 


Quart-arriere 

Son Leadership est primordiaL. Ses aptitudes 
physiques et inteLLectueLLes Lui permettent, tout 
en recevant Les directives du coordonnateur 
offensif, de modifier instantanement La 
strategie seLon La situation sur Le terrain. 

Demi offensif 

La vitesse est son atout principaL Lorsqu'iL doit 
attaquer L'ouverture qui s'offre a Lui. Son 
habiLete a capter de courtes et Longues passes 
fait de Lui un joueur encore pLus redoutabLe. 

Centre arriere 

C'est un exceLLent bLoqueur qui protege 
Le quart en situation de passe et qui 
effectue un bLoc pour Le demi offensif 
Lorsque ceLui-ci porte Le baLLon. 

Ailier rapproche 

Joueur qui aide L'attaque a dominer La 
Ligne de meLee en situation de course 
par son habiLete a capter de courtes 
passes, ainsi que de Longues passes, a 
L'occasion. 



L'attaque Le jeu qu'iL veut reaLiser. Chaque equipe aLigne 7 joueurs 
sur La Ligne de meLee. Hormis ceux-ci, Les joueurs peuvent se 
repositionner sur Le terrain avant La remise du baLLon au quart; une 
pause d'une seconde est requise a La suite de ces changements. Par 
La suite, un seuL joueur peut etre en mouvement, mais toujours 
paraLLeLement a La Ligne de meLee. L'attaque dispose de 40 secondes 
entre La fin d'un jeu et L'amorce du jeu suivant. 

Bloqueurs (2) 

PLaces a L'extremite de La Ligne a L'attaque, Leur tache 
principaLe consiste a proteger Le quart-arriere en 
situation de passe. 

Centre 

IL met Le baLLon en jeu. GeneraL de La Ligne 
d'attaque, iL communique a ses coequipiers Les 
differentes positions que prend La defensive 
adverse, afin que ses coequipiers ajustent Leurs 
bLocs en consequence. 

Gardes (2) 

Ce sont Les bLoqueurs cLes Lors des jeux au 
soL. Leur mobiLite permet des depLacements 
vers La gauche ou La droite afin d'avoir de 
meiLLeurs angLes de bLoc sur La defensive. 

Receveurs de passe eloignes (2) 

ILs se servent de Leur vitesse afin 
d'obLiger La defensive a Les couvrir sur de 
grandes distances. ILs visent toujours a 
transformer un court gain en un Long 
jeu; Leur grande vitesse et Leur faciLite 
d'adaptation a La trajectoire du baLLon 
font d'eux des athLetes exceptionneLs. 


* 
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Remise du ballon au quart 

Le jeu offensif debute normaLement par une remise 
impeccabLe du baLLon du joueur de centre au quart- 
arriere. CeLui-ci peut se pLacer directement derriere 
Le joueur de centre, ou a 5 verges de ce dernier, 
pour recevoir Le baLLon (formation parapLuie). 
Tactiquement, Le centre peut remettre Le baLLon 
a un autre joueur de L'attaque. 


*# & r « 

/ 
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Recul du quart dans la poche protectrice 

Apres avoir regu Le baLLon du joueur de centre, 

Le quart effectue un mouvement arriere de 3, 5 
ou 7 pas; Le trace de passe du receveur est 
proportionneL au recuL du quart : court recuL/trace 
court. Long recuL/trace Long. Le degre de difficuLte 
de protection du quart augmente seLon La 
profondeur du recuL. Le quart peut egaLement 
effectuer un mouvement LateraL vers L'exterieur 
avant de passer, afin de briser Le rythme de La 
defensive adverse. 




Passe du quart 

Le quart effectue La passe apres s'etre depLace dans 
La poche protectrice et avoir Localise Le receveur. 

La passe doit etre rapide et precise. Au moment 
de Lancer, Le quart doit agripper Le baLLon Les doigts 
sur Les Lacets. IL Laisse un mince interstice entre La 
paume de sa main et Le baLLon afin de Lui imprimer 
un mouvement de rotation. Les passes (en finesse 
ou en puissance, seLon Les circonstances) peuvent 
etre courtes (5 ou 6 verges) ou tres Longues (60 
verges et parfois pLus). 


Reception de passe par un receveur 

Le receveur doit creer un ecart entre Lui et Le defenseur charge 
de Le couvrir afin de donner pLus rapidement une cibLe a son 
quart. Le receveur doit tendre Les bras pour recevoir Le baLLon 
et empecher Le demi defensif de rabattre Le baLLon au soL. IL ne 
doit jamais quitter Le baLLon des yeux, et ce, jusqu'a ce qu'iL Le 
securise avec sa main et l'interieur de son biceps. A La reception, 
Le receveur doit avoir Les deux pieds a L'interieur du terrain 
(un seuL pied au footbaLL canadien). 



Attaque au sol 

Une attaque terrestre equiLibree permet de coun'r au centre 
ou a L'exterieur. Efficace, eLLe permet de controler Le baLLon et 
d'imposerson tempo au match. Lorsque La defensive adverse doit 
se concentrer pour enrayer La course. La feinte de course et La passe deviennent un atout 
supplemental pour L'attaque. La course est L'arme favorite de L'equipe qui mene au pointage 
et qui veut que Le pLus de temps possibLe s'ecouLe avant de remettre Le baLLon a L'adversaire. 
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LA DEFENSIVE 


La defensive doit identifier le plus rapidement possible la strategie de 
I'attaque (course, feinte de course et passe, ou passe) afin d'y reagir 
adequatement. Souvent, le secondeur interieur (a I'image du quart) 
forme un caucus ettransmet ses directives. Ilassigne les positions de la 
defensive, determine la permutation des responsabilites lors de jeux 
croises, s'ily a lieu, et designe les joueurs responsables de la couverture 
de passe. Lors d'un jeu au sol, les defenseurs sont responsables de 


Plaqueurs defensifs (2) 

Ils ne doivent pas etre deplaces de la ligne 
de melee; ils s'agit de forcer la ligne 
d'attaque a les deborder. En situation de 
passe, ils doivent diminuer rapidement la 
distance qui les separe du quart. 


Secondeur interieur 

Au cceur de la defensive, ses deplacements 
lateraux lui permettent de se rendre 
rapidement au porteur de ballon. II est un 
des plaqueurs les plus physique et les plus 
constant de son equipe. 


Ailiers defensifs (2) 

II doivent forcer toute tentative de 
course a revenir vers I'interieur et 
empecher le quart de les deborder en 
situation de passe. Leur habilete a 
se rendre au quart dans cette 
situation est cruciale. 





4K 




chacune des breches susceptibles d'etre attaquees. En situation de 
passe, il s'agit d'exercer une pression sur le quart-arriere, tout en le 
contenant dans sa poche protectrice. On doit proteger les zones courtes 
ou profondes; le but ultime de la defensive est de provoquer des 
revirements (echappees, interceptions), d'eviter les longs jeux et de 
marquer un touche. 

Secondeurs exterieurs (2) 

Ils possedent la mobilite necessaire pour 
exercer une pression sur le quart, ou 
effectuer une couverture homme-a-homme 
sur un porteur de ballon ou un ailier 
rapproche. Ils s'alignent devant I'ailier 
rapproche ou en retrait de la ligne de melee. 

Demi de surete du cote faible 

On se sert surtout de lui pour son habilete a 
couvrir la passe, ce qui ne signifie pas qu'il 
soit absent en situation de course. 


Demi de surete du cote fort 

II se situe du cote ou I'attaque est la 
plus susceptible de se deployer avec le 
ballon. C'est un joueur qui s'impose 
par des plaques severes sur le 
porteur de ballon et qui est capable 
d'effectuer une couverture homme-a- 
homme en situation de passe. 

Demis de coin (2) 

Leur rapidite doit etre comparable 
a celle des receveurs eloignes. 

Ils sont isoles et sont souvent les 
derniers joueurs pouvant empecher 
un touche. 




Plaque 

Pour reussir un plaque, le plaqueur ne doit jamais immobiliser ses pieds, 
peu importe la feinte du porteur de ballon. Au moment du contact, il doit 
etre en mesure de modifier brusquement sa trajectoire. Pour ce faire, il 
conserve une flexion des genoux et un controle de sa vitesse. Le ballon 
demeure en tout temps la cible principale. A I’impact, il accelere, et 
genere de la puissance grace a ses membres inferieurs; un roulement des 
hanches transfere la puissance du bas au haut du corps. Il acheve le 
plaque en encerclant le porteur de ballon de ses bras. 


Couverture contre la passe 

En defensive de zone, le defenseur conserve en tout temps le quart dans son 
champ de vision, ce qui lui permet de reperer le receveur vise et d'etre ainsi 
plus efficace. En defensive d'homme-a-homme, il suit le receveur de passe 
pas a pas, les mains et le regard de celui-ci lui indiquant I'arn'vee imminente 
de la passe. Il decide a ce moment de rabattre le ballon, de tenter 
I'interception ou alors d'effectuer le plaque. Le defenseur peut harceler le 
receveur de la ligne de melee sur une distance de cinq verges, en se servant 
de ses mains pour le forcer a changer de direction ou reprendre son elan. 


Blitz 

Cette tactique s'applique contre la passe ou la 
course. Il s'agit de creer un surnombre de 
joueurs en faveur de la defensive, que ce soit au 
centre ou a I'exterieur. Le blitz peut venir d'un 
secondeur de ligne, d'un demi de coin ou d'un 
demi de surete. La pression doit atteindre le 
quart rapidement sinon les receveurs de passe 
se decouvriront facilement. 

Blitz du demi de coin 

Lors de ce type de blitz, le demi de coin 1, 
plutot que de couvrir le receveur de passe 2, 
fonce sur le quart-arriere 3, alors que le demi de 
surete 4 se charge de la couverture de la passe. 




Dick Butkus (USA) 

Secondeur de ligne des Bears 
de Chicago entre 1965 et 
1973, et dont I'intensite au 
jeu est devenue une legende. 
Le trophee remis au meilleur 
secondeur de niveau collegial 
americain porte d'ailleurs son 
nom. Il a participe a 8 parties 
d'etoiles en 9 saisons. 
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sports de ballon 


LES UNITES SPECIALES 

ELles sont utilisees dans des situations particulieres qui necessitent 
une preparation specifique. Chaque equipe comporte dans ses rangs 
des specialistes qui se chargent exclusivement de certaines phases 
du jeu, notamment des bottes de degagement, des bottes de 


precision ainsi que des retours de bottes. Pour ce faire, its sont 
epaules par quelques joueurs reguliers de l'attaque ou de La 
defensive, selon Le cas. Lorsque L'attaque et La defensive des equipes 
sont sur Les Lignes de cote, Les unites speciaLes sont sur Le terrain. 



Botte de degagement 

Le botteur se pLace a 15 verges du joueur de centre. Un botte suffisamment 
haut et Long donnera Le temps a son equipe de se rendre rapidement vers Le 


receveur et forcera ceLui-ci a demander L'immunite, c'est-a-dire La fin du 
jeu, des qu'il attrape Le baLLon. IL n'y a pas d'immunite au footbaLL canadien. 





Botte de precision et converti 

Un botte de precision peut etre tente par l'equipe a L'attaque de n'importe 
queLLe position sur Le terrain. Le joueur de centre est situe a 7 verges du 
joueur qui tient Le baLLon; Le synchronisme entre ce dernier, Le centre 
et Le botteur est cruciaL. La pLupart des botteurs exigent 
que Le baLLon ne Leur soit pas presente du cote 
des Lacets. Un botte de precision 
reussi vaut 3 points. 



LES SIGNAUX DE L'A R B ITR E 


La vitesse et La precision des actions de jeu rendent L'arbitrage du 
footbaLL tres difficile. Une rencontre est dirigee par sept arbitres, 
chacun ayant une fonction specifique sur Le terrain. Leurs avis sont 
transmis a L'arbitre en chef (qui porte une casquette blanche), qui prend 


La decision finale. CeLui-ci dispose de 36 signaux differents qui lui 
permettent d'annoncer et d'expliquer sa decision. IL est en outre equipe 
d'un micro. Le jeu se construisant par Le gain de verges, Les fautes sont 
souvent sanctionnees par La perte de verges ou de tentatives. 


Retenu 

til Ml Un joueur a retenu 

J»l V illegalement un adversaire. 

-U IJI Son equipe subit une 

penaLite de 10 verges. 



Points marques 

Un touche, une 
conversion ou un coup 
de pied de placement 
ont ete reussis. 



Premier essai accorde 

L'equipe en attaque a couvert au 
moins 10 verges en 4 essais ou 
moins. Elle peut continuer sa 
progression avec une nouvelle 
sene de 10 verges a couvrir. 



Hors-jeu (empietement) 

Un defenseur a avance dans La zone 
neutre de La ligne de melee avant que 
Le baLLon ne soit joue. Son equipe 
subit une penaLite de 5 verges. 
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Obstruction 

Un joueur a commis une obstruction vis-a-vis 
d'un adversaire Lors d'une passe. Si Le defenseur 
est fautif, Le baLLon est place a L'endroit de La 
faute et L'attaque beneficie d'un premier essai. 
Si L'attaquant est fautif, son equipe subit une 
penaLite de 15 verges. 
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EQUIPEMENT 


Certaines pieces d'equipement sont portees par tous Les joueurs, quels 
que soient le niveau de jeu ou la position : maillot, pantalons, casque, 
protecteur facial, protecteur buccal, coquille et chaussures a crampons. 
Les professionnels peuvent porter des protecteurs de cuisse, de 
genoux, de hanches (protege-cotes rigide, capable d'encaisser les 


chocs) et de coccyx. Certains joueurs de ligne portent des protecteurs 
addition nels au niveau des avant-bras, des bras, des mains ainsi qu'un 
support pour le casque afin de prevenir les blessures au cou. Tous les 
joueurs utilisent des bandages adhesifs pour maintenir et proteger 
leurs chevilles. 


QUART-ARRIERE 

Ecouteur 

Le casque du quart-arriere 
est muni d'un ecouteur 
permettant a L'entraineur- 
chef de lui transmettre les 
plans de jeu. 



Protege-cuisses 



Casque 

En plastique tres resistant, il est 
double a L'interieur de materiaux 
absorbants (mousse, cellules d'air). 


Grille amovible 

Fixee sur le casque, elle protege 
le visage du joueur. Saisir la 
grille d'un adversaire est I'une 
des plus serieuses infractions, 
en raison des blessures que ce 
geste peut occasionner. 


Ballon 

Fait de cuir, il comporte des lacets. Au football 
canadien, deux bandes blanches aux extremites 
le rendent plus visible. 

Ballon de football canadien Ballon de football americain 






Protege-dents 




drconference : 704,8 - 717,7 mm / 
530,2 - 536,5 mm 
400 g 


Protege-cou 


Protege-cotes 


Epaulieres 

Elies sont en plastique double de mousse 
ou de coussins protecteurs. 




Genouilleres 

Protege-hanches f 1 1 M 

Protecteur de coccyx ( Avant-bras I 




~a tv 


Mike Pringle (USA) 

Porteur de ballon des Alouettes 
de Montreal, de la LCF, il est le 
premier joueur de I'histoire du 
football professionnel a avoir 
accumule plus de 2000 verges 
de gain au sol (2065) en une 
seule saison. 


Walter Payton (USA) 

Il a rem porte le Super Bowl xx 
avec les Bears de Chicago pour 
lesquels il a joue de 1975 a 
1987. Il a couru 3 838 fois avec 
le ballon totalisant 16 726 
verges, meneur de tous les 
temps a ce chapitre. Il a 
accumule plus de 21 803 verges 
au total (passe et course). 
Selectionne neuf fois pour la 
partie d'etoiles, membre du 
Temple de la renommee, il est 
decede en 1999. 


Jerry Rice (USA) 

Il est considere par plusieurs 
comme le plus grand receveur 
de passes de tous les temps. Il 
a participe a 10 parties 
d'etoiles et possede de 
nombreux records dont le plus 
de touches marques (175), le 
plus de receptions (1 139) et le 
plus de verges par passe 
(17 612). 


drconference : 711,2 - 723,9 mm / 
539,7 - 546,1 mm 
400 g 


Joe Montana (USA) 

Il a permis aux 49 ers de San 
Francisco de remporter les Super 
Bowls xvi, xix, xxm et xxiv. 

Il a complete 3 409 passes pour 
40 551 verges et 273 touches. 
Selectionne pour huit parties 
d'etoiles (Pro Bowl) au cours 
de sa carriere (de 1979 a 1994), 
il est considere par plusieurs 
comme le plus grand quart- 
arriere de I'histoire. 


PROFIL DES JOUEURS 


• Compte tenu de La diversity et de La specificite 
des roLes, chaque joueur presente un physique 
qui correspond a sa position. 

L'ATTAQUE 

• Le quart-arriere (1,90 m, 99,8 kg) doit etre 
mobiLe, vif, tout en deveLoppant La puissance 
de son bras et La precision des Lancers. 

• Le porteur de baLLon (1,83 m, 99,4 kg) est 
rapide et demontre une capacite d'acceLeration 
exceptionneLLe. IL doit etre assez puissant pour 
bLoquer, a [occasion. 

• L'aiLier rapproche (1,93 m, 115,9 kg) est un 
joueur puissant et poLyvaLent, qui doit souvent 
bLoquer Les meiLLeurs joueurs adverses. 

• Le receveur eLoigne (1,81 m, 86,4 kg), tres 
mobiLe, mise sur La vitesse et d'exceLLents 
appuis au soL qui Lui permettent des change- 
ments de direction soudains; une grande taiLLe 
est un atout. 

• Extremement soLides, Les joueurs de Ligne a 
L'attaque (1,95 m, 138,3 kg) sont sans contredit 
Les pLus imposants, afin de bLoquer L’adversaire. 

LA DEFENSIVE 

• Les joueurs de La Ligne defensive (1,92 m, 129,3 
kg) interieure (pLaqueurs) sont puissants et 
resistants, aLors qu'a L'exterieur (aiders defen- 
ses) iLs sont tres mobiLes et capabLes d'exercer 
une grande pression sur Le quart-arriere. 

• Le secondeur de Ligne a L'exterieur (1,90 m, 
110,4 kg) doit posseder des quaLites athLe- 
tiques pour etre efficace contre La course ou La 
passe. Au centre, c'est Le joueur Le pLus phy- 
sique qui doit enrayer toute attaque au soL 
entre Les bLoqueurs. 

• Le demi de coin (1,80 m, 85,3 kg) est L'athLete 
exceptionneL de La defensive, sa vitesse etant 
comparabLe a ceLLe des receveurs eLoignes qu'iL 
doit couvn'r. 

• Les demis de surete (1,81 m, 91,9 kg) doivent 
etre en mesure de couvn'r La passe ou La course; 
Le demi de surete du cote fort s'impose par des 
pLaques severes afin d'enrayer L'attaque au soL. 


261 



www.frenchpdf.com 


sports de ballon 


sports de ballon 


* basket-ball 


L e reglement du basket-ball, qui impose au jeu un rythme tres rapide et offensif, 
en fait I'un des sports de ballon les plus exigeants sur le plan technique. 
Invente en 1891 par le Canadien James A. Naismith dans un college des Etats- 
Unis, il est exports et pratique en France des 1893, et devient discipline olympique en 
1936 a Berlin, un an apres le premier championnat d'Europe organise par la 
Federation internationale de basket-ball amateur (FIBA). Mais ce n'est qu'apres la 
Seconde Guerre mondiale, grace aux soldats americains, que le sport devient 
reellement populaire en Europe. Le premier match officiel de la National Basketball 
Association (NBA) a lieu en 1950 entre Minneapolis et Syracuse. Lessor du basket-ball 
feminin reste limite par des regies plus contraignantes jusqu'au debut des annees 70 
et ne devient discipline olympique qu'en 1976. Aux J.O. de Barcelone en 1992, la 
domination magistrate de I'equipe masculine americaine - surnommee la Dream 
Team - rend le basket pratique dans la NBA internationalement populaire. 



Etudiants de I'ecole Western de Washington lors d'un 
match en 1899. 


DEROULEMENT D'UN MATCH 

Deux equipes de 5 joueurs essaient de marquer des points en 
langant Le ballon dans le panier de I'adversaire. I Is ne peuvent le 
controler qu'avec les mains, et n'ont pas le droit de courir en le 
tenant. Un tir reussi au panier vaut 2 points, ou 3 points s'il est 
effectue au-dela de la ligne des 3 points. Les lancers -francs valent 
1 point. Pour une equipe, le gain du ballon entraine immediate- 
ment I'obligation de tenter une attaque dans un temps limite : 


une equipe prenant possession du ballon a 8 secondes pour 
I'emmener en terrain adverse et 24 secondes pour conclure son 
attaque par un tir au panier; 

tout joueur etroitement marque par un adversaire doit se 
debarrasser du ballon (par dribble, tir ou passe) dans les 
5 secondes. 


TERRAIN 


Entraineur 

II communique en permanence avec les joueurs, 
se preoccupe de la qualite de ^arbitrage du bon 
fonctionnement de ses choix tactiques, et de la 
determination de I'equipe. Les remplacements de 
joueurs sont sa responsabilite. i 


Marqueur 

II inscrit le score et les fautes 
de chaque joueur sur la feuille 
de match, i 


Commissaire 
i technique 


Horloge des 30 secondes 

Visible au-dessus de chaque 
panneau, elle indique aux 
joueurs le temps restant pour 
conclure leurs attaques. 



( Arbitres (2) 

I Is se tiennent generalement hors du 
terrain pour ne pas gener les joueurs. 


Ligne des 3 points 
(FIBA) 


Ligne centrale i 

Une fois parvenue en zone adverse, I'equipe 
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COUPES ET CHAMPION NATS 


TABLEAU D'AFFICHAGE 



Le championnat d'Europe est dispute tous Les 2 ans depuis 1935. 

En Europe, Les meilleures equipes masculines concourent dans 
I'Euroligue, La coupe des champions et La coupe ULEB alors que les 
equipes feminines concourent dans La coupe des champions et 
I'Euroligue. 

Aux Etats-Unis, Le championnat de La NBA est annuel depuis 1949. A 
I'issue des series eliminatoires, deux equipes finalistes se rencontrent 
pour une serie de 7 matchs. L'equipe championne est La premiere qui 
remporte 4 matchs. 

Le championnat du monde de La FIBA a Lieu tous Les 4 ans depuis 1950. 


POSITION DES JOUEURS 


Compte a rebours 

Score des deux 
equipes 

Chronometre des 
24 secondes 

Fautes 

Nombre de fautes 
commises par chaque 
equipe. 


Ailier 

Pivot 

(joueur interieur) 
IL est Le plus grand : 
il protege Le panier des 
tirs de pres et prend Le 
ballon au rebond. 


Ai tiers 

ILs font Le Lien entre 
L'arriere et Le joueur 
interieur. ILs sont 
defenseurs ou attaquants 
suivant Le jeu. 




Panneau 

Pour que Les spectateurs situes 
derriere puissent suivre Faction, 
il est fait de plexiglas. i 


Joueurs remplagants 

Les equipes comptent 10 a 
12 joueurs. Le nombre de 
remplacements en cours de 
match n'est pas limite. 


I Arriere 

IL marque L’adversaire Le plus 
dangereux, assiste Le meneur 
et saisit Les occasions de tir 
qui se presentent. 

Filet 

IL raLentit Le ballon, afin 
que Lon puisse Le voir 
passer dans I'anneau. 

Bande de protection 

Elle recouvre Le bord inferieur du 
panneau, pour proteger Les joueurs. 


Meneur de jeu 

IL donne Le rythme et mene 
L'equipe a L'attaque. 






i Ligne de cote 


i Ligne 
des 3 points 
(NBA) 


Zone reservee 

Un joueur de L'equipe qui est en possession 
du ballon ne peut rester plus de 3 secondes 
consecutives dans cette zone. 


Ligne de fond 
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TECHNIQUES 


ENTRE-DEUX INITIAL 

Au debut du match L'arbitre Lance Le baLLon 
en L'air, et deux joueurs tentent de Le devier 
vers un de Leurs coequipiers. ILs doivent Le 
trapper ou Le pousser, sans Le saisir. 



LES DEPLACEMENTS 


LES PASSES 

Pour surprendre L'adversaire et diminuer Les risques d'interception, La pLupart des passes 
s'effectuent en trajectoire tendue, sur des distances courtes, presque toujours sans 
regarder Le receveur. 


Passe a la poitrine 

ELLe est realisee Lorsqu'iL n'y a 
auciin obstacLe entre Le Lanceur et 
Le receveur. Le baLLon est tenu a 
deux mains et La poussee des bras 
est accentuee par un fouette des 
poignets. 



Passe avec rebond au sol 

Lorsqu'un defenseur fait ecran 
entre Le passeur et Le receveur. La 
zone qu'iL controle Le moins se 
situe pres du soL. 




Passe a une main 

ELLe permet souvent de trouver de 
meiLLeurs angLes dans Les situations 
difficiLes. La main Libre 
accompagne et protege Le baLLon 
pendant Larmement du tir. 




Un joueur peut parcourir Librement tout Le terrain, mais Le reglement 
interdit de courir avec Le baLLon dans Les mains. Deux techniques 


- Le dribble ou Le pied de pivot - lui permettent de se deplacer sans 
Le passer a un coequipier. 


LE DRIBBLE 

IL permet de se deplacer Librement avec Le baLLon, en Le faisant rebondir entre le sol et la 
main. La main ne frappe pas, elle accompagne Le mouvement avec un fouette du poignet. 
On dribble sans regarder Le baLLon, pour communiquer avec ses partenaires ou surveiller 
ses adversaires. Interrompre un dribble et Le recommencer est une infraction. 


LE PIED DE PIVOT 

IL ne permet qu'un deplacement limite. La 
position du joueur au moment de La prise 
du baLLon determine le pied de pivot; 

• si Le joueur regoit Le baLLon en L'air, Le 
premier pied qui touche Le sol devient Le 
pied de pivot. 

• s'il regoit Le baLLon avec Les deux pieds au 
sol, il peut choisir son pied de pivot. S'il Le 
regoit avec un pied au sol, celui-ci devient 
Le pied de pivot. 

La seule fagon de se liberer de la contrainte du 
pied de pivot est Le dribble. 
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Dribble bas 

Lorsque L'adversaire est menagant, ou dans Les 
attaques pour penetrer La defense adverse, il 
permet des changements de mains et de 
direction plus rapides. Le rebond se fait a 
hauteur du genou. La main Libre et Le corps 
protegeant Le baLLon. 


Dribble haut 

Caracteristique de La contre-attaque, Le dribble a 
hauteur des hanches ou des epaules permet des 
pointes de vitesse, Lorsque Le joueur s'est 
demarque de ses adversaires. 
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LES TIRS 


Le but de toutes les actions de jeu est d'amener un joueur en position 
favorable pour tirer au panier. La precision des tirs depend de Lequilibre et 
du rythme d'execution du joueur. Les jambes - pour le saut - et les bras - 
pour le tir - doivent agir independamment. 




Tir en suspension 


Lay-up 


Smash 


Les multiples possibility qu'il offre - Ayant battu ses adversaires de vitesse, I'attaquant saute a 

notamment les tirs a 3 points - en proximite du panier et porte le ballon dedans. Le poignet 

font le tir le plus frequent. La main de reste droit, la main pousse le ballon par-dessous. 

soutien maintient le ballon en bonne 

position sans intervenir dans sa 

trajectoire. Le ballon est lance au 

sommet du saut. 


Le joueur fait penetrer le ballon dans le 
panier, a une ou deux mains, empechant 
toute tentative d'intervention de la part de 
I'adversaire. C'est le tir le plus spectaculaire. 


REMISES EN JEU 


REBONDS OFFENSIFS ET DEFENSIFS 

La plupart des points sont marques de Linterieur de la zone reservee. Les tirs manques 
rebondissent sur Lanneau ou le panneau, et sont Loccasion d'une lutte entre defenseurs 
et attaquants pour la possession du ballon. Garder le controle du jeu sous le panier est un 
avantage capital. Les tirs au panier doivent etre devies avant que le ballon ait entame sa 
trajectoire descendante. Un contre irregulier donne 2 points a Lequipe adverse. 


Si le ballon depasse ou touche les lignes de 
limites du terrain, il est hors-jeu. II doit 
etre remis en jeu par Lequipe qui ne Lavait 
pas en sa possession au moment du hors- 
jeu. Quand Larbitre donne le ballon au 
joueur, celui-ci a 5 secondes pour effectuer 
la remise en jeu. 



Pour le defenseur, un tir manque au 
panier represente une opportunity de 
lancer une contre-attaque rapide en 
degageant le ballon sur les cotes. 


Pour I'attaquant, le 
rebond est une 
deuxieme chance en 
cas de tir manque. 


Avant de sauter, les 
joueurs se disputent 
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FAUTES ET INFRACTIONS 

Une infraction est signalee par les arbitres lorsque les regies de 
deplacement (pied de pivot, dribble, marcher) ou les temps imposes 
(3 secondes, 5 secondes, 10 secondes ou 30 secondes) ne sont pas 
respectes. Le ballon est remis en jeu par un joueur de I'equipe adverse. 

• Les fautes techniques concernent le comportement de I'entraineur 
et des joueurs sur le terrain : irrespect envers les arbitres ou 
retarder le deroulement de la partie. Deux lancers -francs sont 
accordes a I'equipe adverse. Suivant les cas, le ballon peut etre 
recupere au 2 e rebond, ou doit etre remis en jeu apres le 2 e tir. 


Les fautes personnelles sont des entraves a la progression des 
joueurs, qu'ils soient porteurs du ballon ou non. Elies sont 
inscrites au compte du joueur fautif et comptabilisees dans le 
total de son equipe. A partir de la 8 e , deux lancers -francs 
accordent au joueur victime d'une faute personnelle I'avantage de 
marquer des points sans etre gene. 


LANCERS-FRANCS 


En moyenne, 25 fautes par 
equipe et par rencontre sont 
commises en competition. Les 
lancers-francs representent une 
possibility de 35 points par 
match et sont a ce titre un 
element technique fondamental 
avec lequel il faut composer au 
basket-ball. 



Auciin joueur ne doit modifier la 
trajectoire du ballon, ni le toucher tant 
qu’il se trouve dans ou sur le panier. 


Personne ne doit occuper le couloir, ni gener le 
tireur de quelque fagon que ce soit. 


LES ARBITRES 


Le tireur se tient derriere la ligne de lancer- 
franc. II peut sauter mais ses pieds ne doivent 
ni la toucher ni la depasser. 


En raison de sa rapidite et de la complexity 
des reglements, le basket-ball est I'un des 
sports d'equipe les plus difficiles a arbitrer. 
Les arbitres sur le terrain ne disposent 
souvent que de quelques fractions de 
seconde pour decider de siffler une faute 
ou de laisser I'action continuer. I Is 
communiquent avec le marqueur et les 
autres officiels par signes. 



DIFFERENCES DE REGLEMENTS 

NBA 

FIBA 

Duree du jeu 

48 min (4 fois 12 min) 

40 min (4 fois 10 min) 

Nombre d'arbitres 

3 

2 

Dimensions du terrain 

28,65 x 15,24 m 

28 x 15 m 

Ligne des trois points 

7,24 m 

6,25 m 

Nombre de fautes maximum par joueur 

6 

5 (6 si 4 periodes de jeu de 12 min) 

Temps-morts autorises 

7 par match 

1 en l re , 2 e et 3 e periode et 2 en 4 e periode 

Autorises a demander un temps mort 

Entraineur et joueur 

Entraineur 


a 



Cl 




£ 

v* 

U 1 ht 


Double dribble 


266 


www.frenchpdf.com 




EVOLUTION DU MATERIEL 



1891 




1891 


Tenue 

Chaque equipe possede une 
tenue «daire» qu'elle utilise 
lors des matches joues a 
domicile. 



Inscriptions 

Au choix du joueur en NBA, 
les numeros sont compris 
entre 4 et 15 lors des matches 
internationaux (FIBA). 



Sheryl Swoops (USA) 

Deuxieme joueuse nationale en 
1993, elle est elue meilleure 
joueuse en finale du 
championnat universitaire en 
1993 (NCAA) pour avoir 
marque 47 points en un match. 
Championne olympique a 
Atlanta en 1996, et 
championne WNBA en 1997 et 
1998 avec les Houston Comets. 


Kareem Abdul-Jabbar (USA) 

Vingt ans de carriere a partir 
des annees 1960, durant 
lesquelles il est 6 fois 
champion NBA et elu 6 fois 
meilleur joueur. II detient le 
record du nombre de points 
marques en NBA : 38 387. 



Toni Kukoc (CRO) 

Vainqueur de la coupe 
d'Europe des clubs de 1989 a 
1993, champion du monde en 
1990 et champion d'Europe en 
1989 et 1991, il traverse 
I'Atlantique et remporte trois 
championnats NBA en 1996, 
1997 et 1998. 


Michael Jordan (USA) 

Considere comme le plus grand 
joueur de tous les temps, il 
est le meilleur marqueur de la 
NBA de 1987 a 1993 et de 
1996 a 1998. Il a joue plus 
de 1 000 matches consecutifs 
en marquant au minimum 10 
points. Champion NBA en 1991, 
1992, 1993, 1996, 1997 et 
1998, il est aussi champion 
olympique en 1984 et 1992. 


Les Harlem Globe Trotters, aux Etats-Unis, ont 
acquis une renommee mondiale en faisant du 
basket-ball un spectacle. Premiere equipe 
entierement composee de joueurs noirs, elle est 
longtemps restee au plus haut niveau, comme 
en temoignent ses deux victoires consecutives 
sur les Lakers de Minneapolis, suite a un defi. 
Les deux premiers joueurs noirs de la NBA sont 
issus des Harlem Globe Trotters. 


PROFIL DU BASKETTEUR 


Vitesse dans I'execution et le deplacement, vision peripherique 
et intelligence du jeu sont les 3 qualites primordiales. Les 
capacites athletiques correspondantes - puissance explosive, 
acceleration, coordination - font I'objet d'entrainements adaptes 
aux grandes tailles des joueurs (de 1,85 a 2,16 m en moyenne). 

Un joueur de haut niveau doit etre capable de reussir ses 
meilleurs coups dans les pires conditions de fatigue, stress ou 
pression psychologique. Des etudes ont montre qu'il fallait 
environ 200 000 repetitions d'une meme technique pour pouvoir 
la realiser de fagon automatique dans nTmporte quelle situation. 

L'entrainement quotidien dure plusieurs heures. Les meilleurs 
sont souvent capables de se dinger eux-memes, ou de se corriger 
au cours d'un match, mais le role de I'entraineur est essentiel 
pour la cohesion de I'equipe. 
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* netball 



Match dispute entre des etudiantes de 
I'Universite Cambridge et une equipe composee 
de fonctionnaires londoniens a Cambridge 
(AngLeterre), en 1935. 


J eu traditionnellement feminin, cree par James Naismith aux Etats-Unis en 1891, le 
netball oppose deux equipes qui tentent de lancer le ballon dans le panier de 
I'adversaire pour marquer des points. La division du terrain en trois zones distinctes 
nait d'une erreur (^'interpretation de son texte concernant le role des joueuses. Apres s'etre 
exporte en Angleterre, le netball apparait dans I'hemisphere Sud en 1906. La All England 
Netball Association est creee en 1926, et I'Australie et la Nouvelle-Zelande se rencontrent 
regulierement en tournois a partir de 1938. Cependant, suivant les pays, le netball est joue 
par equipes de 7 ou 9, voire 12 dans une variante d'origine neerlandaise, le korfball. 
En 1957, les Etats-Unis et 6 nations membres du Commonwealth choisissent le jeu a 7 dans 
un premier reglement, definitivement adopte en 1960 lors de la creation de la Federation 
internationale (IFNA). Le premier championnat du monde a lieu en 1963, reunissant 
11 pays. Tres populaire en Oceanie, reconnu par le CIO en 1995, le netball fait partie des 
Jeux du Commonwealth depuis 1998 a Kuala Lumpur, en Malaisie. 


DEROULEMENT D'UN MATCH 


Le match debute par une « passe centrale» : au coup de sifflet de 
L'arbitre La joueuse de centre passe Le baLLon a une coequipiere. 
Aucune autre joueuse ne peut entrer dans La zone centraLe avant Le 
coup de siffLet de L'arbitre. Le match est divise en 4 periodes de 
15 min separees par 3 min de repos (10 min a La mi-temps). Un role 
precis, correspondent a une position sur Le terrain, est attribue a 


chacune des 7 equipieres, identifiees par des Lettres inscrites sur 
Leur tenue. Les paniers ne peuvent etre tentes que par L'attaquante 
au but (GA) ou La tireuse au but (GS), et uniquement si eLLes se 
trouvent a L'interieur de La zone de but. Aucune joueuse ne peut 
rester en possession du baLLon pLus de 3 secondes. 


Les deplacements 

Le dribble est interdit, mais Le reglement permet de faire un pas 
apres reception du baLLon : 

• Recevoir Le baLLon avec un premier pied au soL permet de poser 

Le 2 e dans n'importe quelle direction. Ensuite, si son premier pied 
quitte Le soL, la joueuse ne doit plus etre en possession du baLLon 
lorsqu'elle Le repose ; 

• Recevoir Le baLLon avec 2 pieds au sol permet de choisir quel pied 
fera un pas. Sauter oblige a passer ou a tirer Le baLLon avant qu'un 
des deux pieds n'ait repris contact avec Le soL. 


Infractions 

Une infraction personnelle (contact ou obstruction) commise hors du 
cercle de tir donne a I'equipe adverse une « passe de penalty » : La 
joueuse fautive doit se tenir immobile jusqu'a ce que Le baLLon soit 
remis en jeu par une passe. Commise a l'interieur du cercle de tir, 
Linfraction peut donner Lieu a un « tir de penalty » (tir direct au panier 
sans intervention de I'adversaire), ou a une passe de penalty, au choix 
de La joueuse lesee. Une infraction aux regies de zone ou de 
deplacement donne une « passe accordee» a I'equipe adverse : 
le jeu est arrete et Le baLLon remis en jeu a partir du Lieu de I'infraction. 



Tireuse au but (goal shoot-GS) 
Elle reste en permanence dans Les 
zones 4 et 5. Pour etre en mesure de 
tenter tous Les tirs au panier, elle doit 
se tenir demarquee de son opposante 
directe : GK. Elle dispose de peu de 
temps et d'espace pour tirer. 
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Les equipes sont generalement 
composees de 12 joueuses. Le 
nombre de remplacements en 
cours de match est iLLimite, mais 
ils doivent etre faits Lors des 
interruptions de jeu. 


Attaquante d'aile ( wing attack-WA) 
Elle couvre Les zones 3 et 4. Elle doit 
saisir toutes Les occasions de livrer 
Le baLLon aux attaquantes de but 
(GS et GA). Son role est capital aux 
passes centrales. Tres rapide en 


Arbitres (2) 

ILs controlent Le match. 
Chacun est responsable 
d'une moitie de terrain. 


Marqueurs (2) 

Annonceur 


Attaquante au but ( goal attack-GA) l_ 
Elle evolue dans Les zones 3, 4 et 5. Elle peut tirer 
au panier. Equipiere de La tireuse au but (GS) dans 
Les zones 4 et 5. Elle recupere Les passes de centre 
avec L'attaquante d'aile (WA). Son opposante 
principaLe est La defense de but (GD). 


TERRAIN 
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TECHNIQUES 
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Passes 

EUes peuvent etre directes ou rebondir au soL, 
sans rouLer. Le baLLon peut etre projete ou 
frappe avec une ou deux mains (sauf avec Le 
poing ferme). Un contact invoLontaire avec 
une autre partie du corps n'est pas une faute. 


* 


Defense 

La joueuse en defense doit se tenir a 92 cm 
minimum de L'attaquante. Tout geste intimidant 
est interdit. Tout contact (volontaire ou 
invoLontaire) pouvant gener La porteuse du 
baLLon est une infraction. 


Tirs au panier 

Le baLLon est tenu au-dessus de La tete dans 
La paume de La main. Le point vise est L'anneau 
du cote oppose a La tireuse. Le Lancer est 
accompagne d'une extension des genoux. 

La trajectoire ideaLe est haute, et retombe 
verticaLement au-dessus du panier. 


Zones 

Le baLLon ne peut 
traverser une zone 
du terrain sans 
etre touche par 
une joueuse qui 
s'y trouve. Toute 
joueuse sortant de 
sa zone est en 
infraction. 


PROFIL DES JOUEUSES 


• La taiLLe moyenne des joueuses est d'environ 1,75 m. Les pLus grandes 
athLetes sont generaLement tireuses au but. Les joueuses de centre ou 
de defense sont souvent des speciaListes de ces postes. Le netbaLL est un 
jeu rapide qui exige detente et impuLsion, aLLiees a une vision gLobaLe 
du jeu tres deveLoppee et une grande resistance a La pression. 

• A L'entrainement, L'accent est mis sur Le travaiL de La rapidite de reaction 
et de positionnement. La surete d'execution des passes ou des tirs est 
obtenue par des exercices de mises en situation. 


30,5 m 


Defense de but ( goat defence-GD) 

Son adversaire directe est L'attaquante de but 
(GA), dans Les zones 1, 2 et 3. ELLe fait equipe 
avec La gardienne de but (GK) pour defendre La 
zone de but et peut servir de soutien Lors des 
offensives. Son roLe est muLtipLe : anticipation, 
I interceptions en jeu ou au rebond, defense. 


attaquante, et en particuLier 
contre La tireuse au but (GS). 
Anticipation, interception des 
baLLons et defense 1 contre 1 font 
partie de son roLe. 


Ballon 

Circonference : 69 - 71 cm 
400 - 450 g 



Li mites du terrain 

Quand Le baLLon Les franchit, Le retour en 
jeu est execute du meme endroit, par une 
adversaire de L'equipe qui L'avait en sa 
possession au moment de La sortie. 




i Centre ( center-C ) 

ELLe evoLue sur tout Le terrain a L'exception des 
zones de buts. Lien entre Les zones d'attaque et 
de defense de son equipe, eLLe distribue Le 
baLLon et donne Le rythme. Son poste requiert 
une vision gLobaLe du jeu, surete et precision 
dans Les passes et Les depLacements. 


Defense d'aile (wing defen ce-WD) 

ELLe evoLue dans Les zones 2 et 3. Pour 
marquer L'attaquante d'aiLe (WA), eLLe doit 
maitriser parfaitement toutes Les techniques 
de defense 1 contre 1. ELLe participe aux 
attaques partant de La zone 3. 
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/ volley-ball 



Championnat du monde de volley-ball en 1952 a Moscou; 
I'URSS I'emporte sur la Bulgarie 3 a 0. 


E n 1895, I'Americain William G. Morgan invente un nouveau sport en salle, «la 
Mintonette», qui deviendra par la suite le volley-ball. II ne s'agit alors que 
d'un Loisir populaire et bon marche, compromis entre le basket-ball naissant et 
le tennis, reserve a une elite fortunee. Exporte en Europe par les Americains durant 
la Premiere Guerre mondiale, le jeu prend racine surtout dans les pays de I'Est ou la 
rigueur du climat favorise le developpement des sports en salle. La discipline est en 
demonstration aux J.O. de 1924 a Paris avant de devenir un sport officiel en 1947, 
date a laquelle est creee la Federation internationale de volley-ball (FIVB). Deux ans 
plus tard, le premier championnat du monde masculin est presente a Prague, en 
Tchecoslovaquie et le sport fait son entree aux J.O. de Tokyo, en 1964. La premiere 
Coupe du monde est presentee I'annee suivante, en Pologne. La Men's World League 
(Ligue mondiale masculine), premiere structure professionnelle itinerante a I'echelle 
mondiale, est mise sur pied en 1990 et beneficie, des ses debuts, de bourses 
interessantes et d'une large couverture televisee internationale. 


PEROULEMENT DE LA COMPETITION 

Le volley-ball oppose deux equipes de six joueurs, qui doivent 
chacune faire tomber le ballon dans la zone adverse en le faisant 
passer par-dessus le filet, de fagon reglementaire. L'equipe qui 
remporte I'echange gagne le point et, si elle recevait le service, 
gagne le droit de servir. Une manche est gagnee par l'equipe qui 
marque 25 points (15 points lors de la cinquieme manche decisive ) 
avec une avance d'au moins deux points. S'il y a egalite 24-24, le 
jeu se poursuit jusqu'a ce qu'il y ait une avance de deux points. 
Pour remporter le match, une equipe doit gagner trois manches, sur 
un maximum de cinq. Le ballon est mis en jeu par le joueur arriere 
droit qui beneficie de tout I'espace des neuf metres pour effectuer 
son service. Celui-ci a huit secondes apres le coup de sifflet du 
premier arbitre pour envoyer le ballon par-dessus le filet, et n'a 
droit qu'a une seule tentative. L'echange prend fin lorsque le ballon 


touche le sol, est frappe en dehors des limites du terrain ou qu'une 
des deux equipes ne peut le renvoyer correctement. Quand une 
equipe obtient le droit au service, apres un echange, ses joueurs 
effectuent une rotation en se deplagant d'une position dans le sens 
des aiguilles d'une montre. La regie de la rotation fut instauree 
pour obliger tous les joueurs a oeuvrer tant au filet que dans la zone 
arriere. Chaque equipe a droit a trois touches au maximum, en plus 
du contre, pour renvoyer le ballon dans le camp adverse. A noter 
que le ballon peut toucher n'importe quelle partie du corps et qu'il 
doit etre frappe et non tenu ou lance. II est interdit d'effectuer un 
ecran collectif ou individuel pour empecher l'equipe adverse de voir 
le joueur qui sert, de meme qu'il est interdit de frapper le ballon 
alors qu'on est dans le camp adverse. Une equipe est autorisee a 
effectuer six remplacements au maximum par manche. 
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TERRAIN 


Panneau d'affichage 
des points 


Points 

Nombre de points marques par 
l’equipe dans la manche en cours, 


Second arbitre 

II prend toutes les decisions se rapportant au franchissement de la 
ligne centrale sous le filet ainsi qu'aux lignes d'attaque, signale toutes 
les fautes de filet, surveille la position des joueurs de l'equipe recevant 
le service et donne son avis au premier arbitre en cas de besoin. 


Manches 

Nombre de manches 
gagnees par l’equipe. 


Marqueur 

II gere les feuilles de match, les 
interruptions de jeu, les temps 
morts et les rotations. 

Entraineur 




POSITION DES JOUEURS 

Apres un service ou une attaque, les arrieres tentent de recuperer le ballon et de le diriger 
vers Le passeur. Apres reception, Le passeur envoie generaLement Le baLLon en touche aux 
avants ou a L'attaquant de pointe qui tentent aLors de marquer un point a L'aide d'un smash 
ou d'un pLacement dans La zone adverse. 



Central 

C'est generaLement L'attaquant 
Le pLus grand de l'equipe. Son 
role principaL est de contrer 
Les attaques adverses. 


Arriere gauche 

IL recupere Les baLLes courtes 
et soutient L'attaquant Lors 

d'un smash. ^ 


Attaquant en puissance 

|ue Le baLLon et tente de marquer des points. 


Arriere centre 

IL recupere Les baLLes Longues 
ou Les baLLes deviees par un 
contre. 


Arriere droit \ Passeur i I Zone avant i Zone arriere 

IL recupere Les baLLes courtes IL decide de La strategie 

et est souvent utilise comme offensive sur Le terrain, 

attaquant de pointe. 


Filet 

Un contact avec Le filet est une faute a moins d'etre accidentel et qu'il 
soit commis par un joueur n'ayant pas I'intention de jouer Le baLLon. 


PROFIL DU JOUEUR 

• De grande taille, Le volleyeur de calibre inter- 
national est dote d'une bonne detente et 
d'un bras puissant. Sa taiLLe moyenne est 
aujourd'hui de 1,90 m pour Les hommes et 
1,80 m pour Les femmes. 

• Le joueur developpe sa capacite cardio- 
vasculaire en effectuant des courses de fond 
et des sprints. L'utilisation de poids et hal- 
teres lui assure une bonne musculature, et 
des exercices de sauts a La corde, sur place 
et en hauteur, Lui permettent d'ameliorer sa 
technique de jeu. 



Karch Kiraly (USA) 

Medaille d'or aux J.O. de 1984 et 
1988, iL est egalement titulaire 
de la Coupe du monde en 1985 et 
champion du monde I'annee 
suivante. II remporte egalement, 
en compagnie de Kent Steffes, la 
medaille d'or en volley de plage 
aux J.O. de 1996. 



Mireya Luis (CUB) 

Championne olympique a deux 
reprises (1992 et 1996), elle 
remporte egalement la medaille 
d'or aux championnats du 
monde de Volleyball en 1994. 


EQUIPEMENT 



Antenne 

Elle delimite La zone 
dans laquelle Le baLLon 
I est accepte. 


CL> QJ 

E E 

I § 


Libero 

Specialise en defense et en reception de service, iL 
est designe pour La duree du match ou pour Le 
tournoi et ne peut changer de position au sein de 
L'equipe. Sa tenue doit etre differente de celle de 
I ses partenaires afin qu'il soit bien identifie. 


Ballon 

IL se compose d'une vessie 
en caoutchouc recouverte de 
cuir soupLe. Sa pression est 
de 294 a 319 mbar. 



* 


Genouillere 


Juges de ligne (4) 

ILs signaLent, a I'aide d'un drapeau rouge, Les fautes de 
service, Les contacts avec Les antennes, Le passage du 
baLLon a L'exterieur de celles-ci et Les sorties de baLLon. 


Zone de degagement 
ou zone libre 

Matches internationaux : 5 m 
Nationaux : 3 m 



i Ligne centrale 

Elle delimite Les 2 camps. 
Personne ne peut La franchir 
au risque de perdre Le point. 


Ligne de 3 m 

Les arrieres doivent attaquer Le 
baLLon derriere cette Ligne, 
sans La franchir ou La toucher 
Lors de L'attaque. 


Premier arbitre 

IL dirige Le jeu et doit surpLomber Le 
filet d'environ 50 cm. Ses decisions 
sont sans appel. 
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3 



TECHNIQUE 


3 



Le service (tennis) 

Le serveur peut servir de n'importe ou derriere La Ligne des 9 m. Quoique Le service par en 
dessous soit autorise, Les joueurs de caLibre internationaL utiLisent pLutot Le service par- 
dessus La tete, notamment Le service tennis et Le service en suspension. Ce dernier 
s'execute teL un smash derriere La Ligne de service. S'iL est bien frappe, Le service en 
suspension s'avere une puissante arme offensive. 




La touche 

Technique d'echange utiLisee uniquement en cours du 
match. La touche est un geste transitoire entre La reception 
et L'attaque. ELLe est executee grace a une combinaison 
de mouvements de poussees de bas en haut, des bras et 
des jambes. Le contact avec Le baLLon s'effectue du bout 
des doigts. 


I 

¥ 

La manchette 



La recuperation au sol 

IL s'agit de recuperer une baLLe difficiLe, qui serait autrement impossibLe a jouer, a L'aide 
d'une manchette a un bras ou deux. ELLe peut etre suivie d'une rouLade au soL, ce qui permet 
au joueur d'amortir La vioLence du contact avec Le soL et de se reLever pLus rapidement pour 
rejoindre Le jeu. IL est important de Lancer Le mouvement apres avoir joue Le baLLon pour 
conserver toute son attention et eviter de commettre une erreur en effectuant La 
manchette. 


La manchette a un caractere a La fois defensif (empecher Le 
baLLon de tomber au soL, reception de service, recuperation de 
baLLe faciLe) et offensif (reLance de L'attaque en dirigeant La 
manchette vers Le passeur qui a son tour execute une touche 
vers Le smasheur). C'est Le premier contact avec La baLLe 
(reception de service), done un geste technique important. La 
manchette permet La transition entre La defensive et L'attaque. 



Le smash 

Purement offensif, Le premier smash repertorie fut realise en 1920, aux Philippines (La 
«bombe phiLippine »). Quiconque ['execute doit posseder un exceLLent sens de L'equilibre en 
suspension et bien percevoir et anticiper Les actions et La position de L'adversaire. Le 
contact avec Le baLLon doit s'effectuer au-dessus du fiLet Lorsqu'iL est dans sa zone. 
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Le contre 

IL peut s'effectuer seuL, a deux ou a trois. La premiere Ligne de 
defense fait face au smash. Les contreurs n'ont pas comme 
mission de bLoquertous Les smashes mais de servir d'ecran 
et reduire L'espace de terrain a couvrir pour Les joueurs 
derriere eux. Pour contrer, iL est necessaire de posseder une 
bonne anticipation du jeu et une detente verticaLe imposante 
(Le pLus grand joueur est d'habitude Le contreur principaL d'une 
equipe). 
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volley-ball de plage f 


A ctivite familiale a I'origine, Le voLLey-baLL de plage voit son premier tournoi 
offidel deux contre deux se derouler en 1943 a State Beach, en Californie. La 
California Beach Volleyball Association (CBVA) est fondee en 1965; les regies 
sont alors codifiees et des tournois sont organises. Dans les annees 1970 et 1980, la 
discipline connait un essor sans precedent et, des 1983, nait I'Association of Volleyball 
Professionals (AVP), a laquelle se joignent de nombreuses vedettes du volley-ball 
olympique. Le premier championnat professionnel voit le jour I'annee suivante. La 
Women's Professional Volleyball Association (WPVA) est formee en 1986. L'annee 
suivante, la FIVB organise le premier championnat du monde masculin de volley-ball 
de plage a Ipanema, au Bresil. II faudra attendre 1993 pour voir la FIVB presenter un 
championnat mondial feminin. Le volley de plage est entre dans le giron olympique en 
1996, lors des Jeux d'Atlanta. Les pays les plus titres sont les Etats-Unis et le Bresil. 


DEROULEMENT DE LA COMPETITION 



Liz Masakayan et Karolyn Kirby, duo americain 
qui a domine la discipline du volleyball de 
plage feminin de 1993 a 1995. 


Le volley-ball de plage est joue par deux equipes composees de deux 
hommes ou deux femmes sur une surface de sable. Les joueurs 
jouent pieds nus (les chaussures sont permises apres autorisation de 
I'arbitre) et sont vetus d'un maillot de bain ou d'un short, d'un t- 
shirt et coiffes d'une casquette. Les placements a une main (fait de 
pousser legerement le ballon par-dessus le filet pour tromper 
I'adversaire) sont interdits en attaque. le ballon doit etre frappe. Le 
contre compte pour une touche. Un match se joue en manches de 21 
points. Pour gagner le match, une equipe doit remporter deux 


manches. En cas d'egalite 1 a 1, une troisieme manche de 15 points 
est jouee. Pour gagner une manche, une equipe doit avoir une 
avance d'au moins deux points (21-19). Une equipe obtient un point 
et le service apres chaque echange gagnant peu importe I'equipe qui 
a fait le service. Les joueurs d'une meme equipe servent a tour de 
role. Les equipes changent de cote tous les sept points dans les 
deux premieres manches et tous les cinq points dans la troisieme 
manche. Chaque equipe a droit a un temps mort de 30 secondes par 
manche. 



Zone libre: 3 m 


9,50 m 


Second arbitre 

II sign ale toutes les fautes de filet 
et donne son avis au premier 
i arbitre en cas de besoin. 


Premier arbitre 

II dirige le jeu. Ses decisions 
sont sans appel. 


Aire de repos 

Aire reservee aux joueurs. 


Surface 

L’epaisseur de 
sable doit etre de 
40 cm minimum. 



Juges de ligne (4) 

I Is signalent les 
i sorties de ballon. 


* 


CHAMPIONNATS 


Le championnat du monde 2x2 s'appelle le World 
Series et comprend 18 epreuves dont la finale disputee 
a Rio de Janeiro, au Bresil. II se joue depuis 1997 avec 
un systeme d'elimination directe. Les matches se jouent 
en deux manches gagnantes de 21 points. 



Lignes 

Les limites du terrain sont indiquees par 
une corde de couleur vive ancree dans le 
sol. II n'y a pas de ligne centrale. 


Ballon 

II a les memes dimensions qu'un 
ballon de volley-ball olympique mais 
sa pression de 171 a 221 mbar le rend 
plus lourd et ameliore sa stability 
face au vent. 



Sinjin Smith (USA) 

Quintuple champion du monde, 
il remporte a plusieurs reprises le 
championnat international de la 
FIBV. Depuis 1977, il detient 139 
victoires en tournoi. 


273 


www.frenchpdf.com 


sports de ballon 


sports de ballon 


jf handball 


L e handball aurait ete invente en ALlemagne a La fin du xix e siecle par Konrad Koch, 
un moniteur de gymnastique, et le Danois Frederik Knudsen I'aurait codifie en 
1911. Dispute en salle, en raison des rigueurs du climat nordique, la version 
danoise se jouait a 7 contre 7, tandis que dans la version allemande, 22 joueurs 
s'affrontaient. C'est en 1928, a I'occasion des J.O. d'Amsterdam, que nait la Federation 
internationale de handball amateur (FIHA). Le handball a 11 est presente comme sport 
de demonstration aux J.O. de 1936, a Berlin, et les premiers championnats du monde de 
handball a 11 et a 7 sont organises en 1938, toujours en Allemagne, le pays hote 
s'adjugeant les deux titres. Si les deux formes cohabitent pendant pLusieurs decennies, le 
handball a 11 est aujourd'hui tombe en desuetude, Le handball a 7 etant le format le plus 
populaire. Sanctionne par L'International FHandball Federation (IHF), le handball est un 
d\m ate™ ^Beril n ( AUem ag ne) 3 ^! 0 !^ 3 5 ^ ors sport olympique chez les hommes depuis les J.O. de Munich, en 1972, et chez les femmes 

depuis Les Jeux de Montreal, en 1976. 



DEROULEMENT D'UN MATCH 


Un match de handball se dispute entre deux equipes, formees 
chacune de 14 joueurs (7 joueurs et 7 remplagants). Lobjectif du 
jeu est de marquer plus de buts que Ladversaire, un point etant 
accorde quand le ballon penetre entierement dans le but. Le match 
se deroule en deux periodes de 30 minutes chacune avec une pause 
de 10 minutes entre les deux. Les joueurs peuvent lancer, pousser, 
trapper du poing, arreter ou saisir le ballon a Laide des mains, des 
bras, de la tete, du tronc, des cuisses et des genoux. Aucun joueur 
n'a toutefois le droit de trapper le ballon avec les pieds. Un joueur 
ne peut tenir la bade en main plus de trois secondes. Aucun joueur, 
a Lexception du gardien, ne peut penetrer a Linterieur de la surface 
de but (ligne des 6 m). Le match commence par une mise en jeu au 
centre du terrain, par Lequipe qui a gagne le tirage au sort. Le 


TERRAIN 


joueur en possession de la balle la passe a I'un de ses partenaires. 
Chaque equipe se trouve dans son propre camp et le joueur qui 
engage doit garder un pied en contact avec la ligne mediane 
jusqu'a ce que le ballon ait quitte sa main. Durant le jeu, les joueurs 
avancent vers le but adverse en se passant le ballon. Un joueur en 
possession peut passer la balle, la dribbler (e'est-a-dire la faire 
rebondir a plusieurs reprises sur le sol), ou la tenir en main (il ne 
peut le faire au-dela de trois secondes et ne peut faire plus de trois 
pas balle en main). Lorsqu'un but est inscrit, Lequipe contre 
laquelle il a ete marque remet le ballon au jeu au milieu du terrain. 


Chronometreur 


Marqueur 

Il s'occupe de la duree de jeu, de Lentree et 
de la sortie des remplagants, et des temps 
d'exclusion. 


Jet de 7 m 

C'est un lancer au but direct effectue a partir du point de penalty. Il 
est ordonne lorsqu'un joueur empeche un attaquant de tirer au but 
ou de se creer une occasion de but, ou lorsqu'un defenseur se trouve 
dans la zone des 6 m et bloque un attaquant. Le lanceur ne doit ni 
toucher, ni franchir la ligne des 7 m avant que le ballon n'ait quitte 
sa main. Tous les autres joueurs, a Lexception du gardien, doivent se 

tenir hors de la zone des 9 m. 


Secretaire 

Il assiste les arbitres, 
controle la liste des joueurs 
et tient la feuille de match. 



Arbitre de but 
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COUPES ET CHAMPIONNATS 



IL existe deux schemas de defense de zone : La defense aplatie ou 0-6 
(tous Les defenseurs sont aLignes sur La Ligne des 6 m) et La defense 
etagee (1-5, 2-4, 3-3, 1-2-3), dans LaqueLLe un ou pLusieurs defenseurs, 
seLon La formation adoptee, jouent a 1 ou 2 metres devant Leurs 
partenaires afin d'encombrer La circuLation du baLLon et de prevenir Les 
tirs de Loin de La part des arrieres. 

Pivot 

En attaque, iL se gLisse dans La defense adverse, 

pour creer des breches permettant a ses 

partenaires de tirer ou de Lui passer La baLLe en 

position de tir. IL peut aussi reLayer La baUe ™ 6ien de but 

, vers un autre attaquant en position de tir. 1 do,t m f er ou T c , ontrer 

v Les tirs adverses. IL est 

Le seuL a pouvoir toucher 
La baLLe avec ses pieds. 


L'InternationaL HandbaLL Federation (IHF) organise Les championnats 
du monde par equipes nationaLes. Crees en 1938 pour Les hommes et 
1957 pour Les femmes, iLs ont Lieu tous Les deux ans depuis 1993. Les 
confederations continentaLes organisent Leurs propres championnats 
continentaux (Coupe d'Europe, Coupe d'Asie...) tous Les deux ans. 

Chaque pays organise aussi ses propres championnats nationaux 
d'equipes de cLubs. Les vainqueurs de ces championnats se retrouvent 
dans des competitions continentaLes (comme La Ligue des champions 
en Europe) disputees tous Les ans. 



EQUIPEMENT 


Ailier gauche 

En attaque, Les aiLiers 
doivent s'ecarter sur Les 
cotes pour etirer La 
defense ou se creer des 
occasions de tirs. En 
defense, iLs tentent 
d'empecher Les aiLiers 
adverses de passer. 


Responsable d'equipe 

IL est Le seuL autorise a 
s'adresser au secretaire, 
au chronometreur et 
eventueLLement aux 
I arbitres. 


40 m 

Arriere gauche 

En defense, Les arrieres 
s'occupent du pivot ou des 
arrieres adverses et tentent 
de bLoquer Les tirs. En 
attaque, iLs demeurent 
eLoignes de La defense 
adverse pour pouvoir prendre 
L'eLan necessaire aux tirs. 


Ligne de touche 

Lorsque La baLLe franchit 
cette Ligne, une remise 
en touche est accordee a 
L'equipe qui n'en avait 
pas possession au 
i moment de La sortie. 


Arriere centre 

En defense, iL dirige 
Les mouvements de ses 
partenaires. En attaque, iL 
dirige Le jeu de son equipe. 


Tenue des joueurs 

Les joueurs doivent porter des chaussures de sport, un short et un maiLLot 
numerate de 1 a 20. Les numeros doivent mesurer au moins 20 cm de haut 
cote dos et 10 cm cote poitrine. IL est interdit de porter des protections 
pour Le visage ou La tete, des bijoux ou des Lunettes sans eLastique de 
maintien ou a monture soLide, ainsi que tout autre objet dangereux pour Les 
joueurs. 


Ballon 

IL est generaLement revetu d'une 
enveLoppe de cuir ou de matiere 
synthetique qui ne doit en aucun 
cas etre briLLante ou gLissante. 



Ligne des 9 m 
(ligne de coup franc) 

Lorsqu'un coup franc est accorde 
a une equipe, aucun joueur 
attaquant ne peut penetrer dans 
La zone des 9 m adverse avant 
i que Le baLLon ne soit joue. 


Circonferences 
Hommes : 58 - 60 cm 
Femmes : 54 - 56 cm 


Surface de but 

C'est La zone deLimitee par un arc de cercLe situe a 6 m 
du but. Aucun joueur ne peut y poser Le pied. Un joueur 
en possession du baLLon peut sauter au-dessus au 
moment de tirer au but. 


But 

IL est pLace au 
miLieu de La Ligne 
de but. IL doit etre 
soLidement fixe. 



Ligne de but 


1 Arbitres (2) 

ILs dirigent Le match, chacun passant a tour de roLe arbitre centraL et arbitre de but. 
Lorsqu'une equipe attaque, L'arbitre situe du cote de cette equipe dirige Le champ de 
jeu, L'autre se pLace pres du but defensif. Des que L'equipe defendante se porte en 
attaque, iLs changent de roLe. 
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TECHNIQUES DE JEU 



Le tir desaxe 

Le tir desaxe est une variante spectaculaire du tir en suspension. II est 
utilise lors d'un tir de I'aile, a la limite de la zone de but. Le tireur saute 
au-dessus de la zone et, au moment de tirer, il imprime a son corps un 
mouvement lateral qui doit I'amener presque a I'horizontale du sol. Le bras 
tenant le ballon est alors plus haut que le corps. Ce mouvement permet au 
tireur de se rapprocher du centre de la zone des 6 m et d'ouvrir son angle 
de tir face au but. Pour etre valide, le tir doit etre effectue avant que le 
tireur ne retombe dans la zone de but. 



Tir en suspension 

Le tir est en suspension quand le tireur saute en Lair pour tirer au but. Pour 
etre efficace, il doit etre precede d'une course d'elan d'un maximum de trois 
pas. Moins puissant que le tir en appui, il est plus precis et permet un tir 
direct vers le but en s'elevant au-dessus d'un defenseur qui pourrait bloquer 
le ballon. Le tir peut s'effectuer lors de la phase ascendante (rapide et vif) ou 
etre retarde et s'effectuer dans la phase descendante du saut, afin de 
tromper les defenseurs et le gardien. Il est possible d'effectuer un tir en 
suspension a I'interieur de la zone des 6 m tant que le tireur ne touche ni la 
ligne ni le sol a I'interieur de la zone tandis qu'il tient le ballon. 



Technique du gardien de but 


Durant une partie, le gardien est soumis a une serie de tirs puissants et 
proches. Plutot que de chercher a arreter le ballon, il tente de le devier de 
son but. Pour donner le moins de chances aux adversaires, il s'avance d'un 
pas devant sa ligne de but (il limite ainsi I'angle de tir du tireur) et utilise 
tout son corps pour donner le moins d'espace possible au tireur : bras leves 
sur les cotes, jambes ecartees. Le gardien doit toujours etre en appui sur 
I'avant de ses pieds, ce qui lui permet de reagir plus vite lors d'un tir et de 
lancer sa jambe pour contrer la balle. 


Dribble 

C'est I'action de faire progresser le ballon en le faisant rebondir au sol, en 
respectant la regie des trois secondes et celle des trois pas. Un joueur peut 
faire trois pas balle en main, puis la dribbler. Si a la suite du dribble il 
reprend la balle en main et effectue un pas supplemental avant de passer 
la balle, il sera penalise d'un coup franc. De meme, un joueur ayant dribble la 
balle ne peut la reprendre en main et la dribbler a nouveau avant de la passer. 

Tir en appui 

C'est le type de tir le plus puissant. Un tir est dit en appui quand I'un ou 
les deux pieds du tireur sont en contact avec le sol lorsqu'il effectue son 
tir. Souvent utilise pour les tirs de loin par les arrieres qui cherchent ainsi 
a percer le mur defensif et a surprendre le gardien, il peut etre effectue a 
I'arret, le tireur effectuant ou non les trois pas reglementaires auxquels il a 
droit avant de tirer, ou en course. 



Passe 

Element de base du jeu, la passe est un geste 
essentiel du handball. Il est possible de passer la 
balle a un partenaire de n'importe quelle fagon. La 
vitesse et la precision des passes sont souvent le 
gage de la qualite d'une equipe. 



Jackson Richardson (FRA) 

Pivot de I'equipe de France, il 
a ete champion du monde en 
1995, et medaille de bronze 
aux J.O. de 1992. ELu meilleur 
joueur du monde en 1995, son 
style spectaculaire a permis 
au handball de gagner en 
popularite. 


PROFIL DU JOUEUR 

• Le handball est un sport rapide et tres exigeant physiquement dans lequel 
les facteurs vitesse, dynamisme et endurance jouent un role primordial. Les 
entrainements sont done axes specifiquement sur ces points. La puissance, 
surtout au niveau des bras, est un autre point crucial au handball. La 
combinaison des facteurs vitesse et force determine la puissance. La force 
peut etre amelioree grace a des exercices de musculation specifiques. La 
technique individuelle, repertoire des gestes concrets propres au handball, 
est un point que les joueurs enrichissent continuellement par la repetition 
de ces gestes. 

• Les articulations (chevilles, genoux, coudes et poignets) etant continuel- 
lement mises a contribution, la preparation d'avant-match doit comporter 
de nombreux exercices d'etirements. 

• La tai lie des joueurs de haut niveau represente un facteur important de 
reussite dans ce secteur de haute performance. Leur taille moyenne atteint 
plus de 1,90 m pour les hommes et plus de 1,75 m pour les femmes. 
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sports de raquette 


, tennis 



Suzanne Lenglen (FRA), championne du monde 
a I'age de 15 ans en 1914, I'une des grandes 
dames du tennis. 


S port de raquette dans lequel deux ou quatre joueurs se renvoient une bade par- 
dessus un filet tout en cherchant a empecher le retour de celle-ci, le tennis 
moderne tire ses origines de L'ancien jeu de paume frangais dont Les regies furent 
edictees a Paris en 1592. Le major anglais Walter CLopton Wingfield s'en inspira et fit 
breveter, le 23 fevrier 1874, un jeu pour lequel 25 regies furent definies en mai 1875. Le 
premier championnat fut organise sur le terrain de Wimbledon, en banlieue de Londres, 
en juillet 1877. Les premiers championnats internationaux eurent lieu en 1881 aux 
Etats-Unis, en 1905 en Australie et en 1925 en France. Au programme inaugural des 
premiers J.O. de L'ere moderne, a Athenes en 1896, et retire du programme des J.O. d'ete 
apres 1924, le tennis a repris sa place au sein des J.O. en 1988. Depuis 1913, le tennis 
est regi par la Federation internationale de lawn-tennis qui est devenue en 1977 la 
Federation internationale de tennis (ITF). Le sport se joue dans La plupart des pays et ses 
pratiquants regroupent aussi bien des juniors de 5-6 ans que des veterans de plus de 80 
ans. Les differentes formes de jeu sont Le simple masculin, Le simple feminin, le double 
masculin, le double feminin et le double mixte. 


DEROULEMENT D'UN MATCH 


II commence par un tirage au sort dont Le gagnant a Le choix entre 
Le service, Le cote du court ou encore donner Le premier choix a 
L'adversaire. Le serveur a droit a deux essais; au premier service, iL 
cherche a destabiLiser L'adversaire par La puissance ou Le pLacement 
du service. Le joueur marque un point si son service est un ace, 
c'est-a-dire Lorsque L'adversaire n'a pu toucher La baLLe, ou encore si ce 
dernier a renvoye La baLLe hors des Limites du terrain ou dans Le fiLet. 
Le retour doit toujours etre renvoye apres un rebond de La baLLe. 

Une fois Le point commence, Les joueurs peuvent trapper La baLLe 
apres un seuL rebond au soL ou directement avant Le rebond au soL. 


Arbitre de chaise 

Dirige La rencontre, s'assure du respect des regLes et 
verifie L'equipement du joueur. L'arbitre annonce Le 
score apres chaque point, jeu et manche et iL peut 
renverser La decision des juges de Ligne en cas 
d'erreur. L'arbitre peut appLiquer un systeme de 
penaLites en trois etapes : avertissement, point 
de penaLite, suspension du match. 


Ligne mediane 
de service i 


Ligne de service i 


Couloir 


Ligne de simple 


Ligne de double 


Ramasseur ou 
ramasseuse de balles 



Juge de ligne mediane r 

S'assure que La Ligne mediane 
de service est respectee et 
appeLLe Les fautes en cas 
contraire. 


Marque centrale 

Juge de ligne 

Verifie que La baLLe est regue dans Les 
Limites du terrain. Informe L'arbitre de 
toute faute commise par L'un des joueurs, 
par Le biais de signaux visueLs ou verbaux. 


Receveur I 

Ligne de fond i 
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DECOMPTE DES POINTS 


Un match est divise en manches, jeux et points et peut se derouler en deux 
manches de trois ou en trois manches de cinq, au choix des organisateurs. 



Identification des joueurs 

Le score du serveur est toujours donne en premier. Les joueurs changent d'extremite 
de terrain lors de chaque jeu impair. 


Manche 

Serie de jeux. Le vainqueur de 6 jeux 
remporte La manche, a condition qu'il 
ait une avance de deux jeux sur son 
adversaire. Si Les adversaires arrivent 
a 6-6, un bris d'egalite est aLors 
necessaire : Le premier joueur sert une 
fois et par La suite chacun des joueurs 
sert deux fois. CeLui qui atteint un 
minimum de 7 points gagne Le jeu et 
La manche, a condition qu'il ait deux 
points d'a vance. 

Jeu (ou partie) 

Serie de points qui se decompose 
comme suit : 0, 15, 30, 40 et jeu. 

Si Les deux joueurs sont a egalite 
a 40 points, L'un d'entre eux devra 
marquer deux points consecutifs 
pour remporter Le jeu. Le premier 
de ces points est nomme avantage. 



Steffi Graf (GER) 

Seule joueuse de I'histoire du 
tennis a avoir remporte toutes 
Les epreuves du Grand Chelem 
et une medaille d'or olympique 
La meme annee (1988). 


} Juge de service 


Carre de service droit 
Filet 


Juge-arbitre 

Doit etre present sur Les Lieux. IL assigne Les terrains, suspend 
ou interrompt Les rencontres si Les conditions cLimatiques ou 
L'eclairage sont defavorables et a Le pouvoir de disquaLifier un 
joueur pour inconduite, retard ou refus d'obtemperer. Sa 
decision est sans appeL sur toutes Les questions de droit, j 

Bande du filet 

Les extremites du filet (1,07 m) sont 
plus hautes que le centre (91 cm). 

Carre de service gauche 



Rodney « Rod » Laver (AUS) 

Seul joueur de L'histoire du 
tennis a avoir remporte deux 
fois Le Grand Chelem, soit en 
1962 et 1969. 


Toute balle qui tombe sur 
une ligne de demarcation 
est consideree dans Les 
limites de La surface de jeu. 



8,23 m 


I Avant-court 


Juge de filet 

IL verifie que La balle ne 
touche pas Le filet au service 
ou ne passe pas a travers Les 
mailles du filet. IL verifie 
egalement La hauteur du filet 
avant et pendant Le match. 


\ Arriere-court 



1,37 m 
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TECHNIQUE 

A part Le service, tous Les coups sont identifies comme etant 
executes en coup droit ou en revers. Pour un droitier, tous Les 
coups donnes a droite sont considers comme des coups droits et a 


gauche comme des revers. Le mot revers vient du fait qu'un droitier 
effectue Les coups a sa gauche avec Le revers de La main. Pour Les 
gauchers. La Logique est inversee. 



Service 

IL s'agit du coup d'envoi. Le serveur, 
pLace derriere La Ligne de fond, a droit 
a deux essais pour envoyer La baLLe dans 
Le carre de service situe en diagonaLe. 

Au cours du premier service, Le serveur 
tente de destabiLiser son adversaire par 
La vitesse ou Le pLacement de sa baLLe. 

Si Le premier service est rate, Le serveur 
utiLise aLors Le deuxieme comme mise en 
jeu. Le premier service est execute a La 
droite du terrain, en aLternance de cote 
apres chaque point. Un tirage au sort 
decide du serveur pour Le premier jeu. 


COUPS APRES REBOND 




r 


Coups de fond 

ILs sont en generaL joues pres de La Ligne 
de fond. Surtout utiLises pour Les echanges, 
ces coups permettent aussi d'attaquer en 
puissance et en precision. 



Retour de service 


Le reLanceur se pLace en diagonaLe du serveur pres de 
La Ligne de fond pour remettre La baLLe en jeu. SeLon La 
difficuLte du service, Le reLanceur choisira un type de 
retour aLLant de La defensive a L'attaque. 




Coups d'approche 

ILs sont utiLises Lorsque La baLLe 
adverse est courte et que Le joueur La 
frappe a mi-terrain avant d'avancer 
au fi Let. 




Demi-volees 

ELLes signifient que Le joueur a effectue son coup 
immediatement apres Le rebond de La baLLe a une 
hauteur ne depassant pas Les genoux. IL s'agit d'un 
coup joue principaLement en montant au fiLet et dont 
L'execution necessite une technique compacte 
apparentee a La voLee. La demi-voLee peut aussi se 
jouer a partir de La Ligne de fond. 


COUPS AVANT REBOND 

Volees 




Ce sont des coups effectues avant que La 
baLLe ne touche Le soL. Les voLees se jouent 
normaLement pres du fiLet. Executees a mi- 
terrain, on Les nomme voLees d'approche 
puisqu'eLLes permettent au joueur de 
monter au fiLet. 
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COUPS SPECIAUX 



Lob 

La baUe est envoyee en hauteur de maniere 
a rebondir le plus pres possible de la ligne 
de fond. II est surtout utilise pour dejouer 
I'adversaire monte au filet ou L'obliger a 
faire un smash. En double, il peut aussi etre 
joue a la volee. 



Amorti 

II vise a dejouer I'adversaire au moyen 
d'un coup court afin que celui-ci ne 
puisse atteindre la balle avant le 
deuxieme rebond. II est utilise autant 
en coup de fond qu'a la volee. 



it 






Smash 

Coup puissant execute au-dessus de la 
tete, le smash repond generalement a un 
lob et laisse a I'adversaire peu de 
chances de repliquer. II peut etre frappe 
avant ou apres le rebond de la balle. 


xv 


PRISES DE RAQUETTE 

Le choix d'une prise de raquette est generalement lie a la 
technique utilisee. 



Prise a deux mains 

II existe de nombreuses variations 
de ce type de prise surtout utilisee 
pour les revers. 



v-v 



Prise eastern 

Elle favorise les effets plats et 
legerement brosses, et elle est 
utilisee pour les volees hautes et 
les coups de fond. 


Prise continentale 

Elle est principalement utilisee pour les 
effets coupes a la volee et au service. 


Prise western et semi-western 

On y a recours pour les effets brosses 
et surtout pour les coups de fond. 


EFFETS 


Ils decrivent les differentes rotations de la balle imprimees par les angles de frappe des 
differents coups. A la meme vitesse de frappe, pour atteindre la meme distance, les effets 
presentent des trajectoires differentes. L'effet brosse cree une rotation vers I'avant et il donne 
la plus courte distance, I'effet coupe entraine une rotation vers I'arriere et resulte en la plus 
grande distance et I'effet slice, pour sa part, cree une courbe dans la trajectoire de la balle. 


Service avec effet 
de courbe 


TRAJECTOIRES DE LA BALLE 

La trajectoire d'une balle resulte de la 
combinaison du type de frappe effectue par 
le joueur et de I'effet imprime a la balle. 

Les differentes trajectoires d'une balle de tennis 
provoquent, a leur tour, des rebonds de balle, 
ces derniers etant attenues ou accentues par 
la nature du revetement de la surface de jeu. 


Distance parcourue par la balle pour un coup 
donne a meme vitesse et a meme hauteur 



Coup brosse 


Coup brosse 


Coup plat ( 

Coup coupe 


Service plat 

Record de vitesse : 

femmes : 205 km/h 
hommes : 240 km/h 



Coup plat 



Point de chute de la balle 
pour un coup donne a 
meme vitesse I 
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SURFACES 

En 1877, le tennis se jouait exclusivement sur une surface de gazon 
rouLe, d'ou iL tira d'aideurs son nom de Lawn-tennis. Au fit des ans 
et avec La popuLarite croissante du sport, d'autres revetements 
firent Leur apparition. IL existe differentes surfaces exterieures et 


interieures. Chaque surface a ses caracteristiques propres, LesqueLLes 
infLuencent a Leur tour Les tactiques de jeu et Les techniques de 
frappe. A L'interieur, on trouve des surfaces dures synthetiques ou des 
tapis en caoutchouc. Le jeu a L'interieur est quaLifie de rapide. 



1. Gazon 


2. Terre battue 


3. Surface dure (ciment) 4. Revetement synthetique 


Fa vo rise un jeu ou Le service et La 
voLee sont determinants tout en 
Limitant Les echanges depuis Le 
fond du court, puisque La baLLe 
gLisse et Le rebond est bas. 


TOURNOIS 


Permet L’utiLisation d’un arsenaL 
varie de coups ainsi que des 
depLacements favorisant La gLisse. 
Rebond tres Lent et echanges tres 
Longs. 


Favorise Le rebond, grace a 
L'homogeneite de La surface, 
contrairement au gazon (conditions 
cLimatiques variabLes) et a La terre 
battue (inegaLite du terrain). Peut 
toutefois augmenter Les risques de 
bLessures aux genoux et aux tibias. 


Tres apprecie par Les joueurs. 
SoupLe, eLastique, iL offre un 
exceLLent rebond et reduit Les 
risques de bLessures. 


L'ATP (Association of Tennis ProfessionaLs), qui regroupe 
amateurs et professionneLs depuis 1972, pubLie Le cLassement 
mondiaL des joueurs depuis 1973 et presente un reseau de 
tournois dont Les performances cumuLatives des joueurs 
determinent La hierarchie annueLLe. Le WTA (Women Tennis 
Association) regroupe Les joueuses de tennis du monde entier, 
suivant une formuLe identique a ceLLe de L'ATP. 

La Coupe Davis est un tournoi mascuLin entre pLusieurs pays qui 
s'echeLonne sur L'annee et dont La finaLe est en decembre. 

La Coupe Federation, pour sa part, est une epreuve pour 
equipes feminines creee en 1963 dans LaqueLLe pLusieurs 
nations s'affrontent. 


PARTI E DE DOUBLE 


TOURNOIS 

DATE 

LIEU 

SURFACE 

Le Grand Chelem 

(3 sets de 5) 




Internationaux 

d'Australie 

fin janvier 

Melbourne 

Revetement 

synthetique 

Internationaux 
de France 

debut juin 

Paris (Roland-Garros) 

Terre battue 

Wimbledon 

debut juiLLet 

Wimbledon 

Gazon 

US Open 

debut septembre 

Flushing Meadows 

Ciment 

La Coupe Davis 

(3 sets de 5) 

debut decembre 

Au choix du finaliste 

Au choix du finaliste 

La Coupe Federation 

(3 sets de 5) 

mi-septembre 

Au choix du finaliste 

Au choix du finaliste 


Les techniques et tactiques des parties de doubLe sont particuLieres, 
puisque Les joueurs doivent harmoniser Leur jeu avec ceLui de Leur 
partenaire. Chacun des joueurs a un roLe precis a effectuer en debut de 
point en tant que serveur, partenaire du serveur, reLanceur et 
partenaire du reLanceur. Le meme joueur peut frapper successivement 
pLusieurs coups sans que son partenaire n'ait a intervenir. Une fois Le 
point commence, L'equipe doit se positionner pour couvrir Le terrain 
efficacement en fonction des coups adverses et non pas excLusivement 


Partenaire du serveur 


s'occuper chacun de Leur moitie de terrain. Les serveurs aLternent a 
tour de roLe apres chaque jeu et peuvent modifier L'ordre apres chaque 
manche. Les receveurs retournent toujours du meme cote pour La 
duree de La manche et peuvent modifier Leur position s'iLs Le desirent 
apres chaque manche. A part Le service qui doit continuer a etre joue 
dans Les carres de service diagonaLement opposes, tous Les coups 
peuvent etre executes dans Les corridors adverses a L'interieur des 
Lignes de doubLe. __ i ReLanceur 


Serveur 
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Partenaire du reLanceur 
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EVOLUTION DE LA RAQUETTE DE TENNIS 

devolution du jeu est directement Liee a devolution de la raquette 
de tennis elle-meme. Les coups sont devenus plus puissants, plus 
precis avec des effets de balle plus prononces. Ainsi, ^interaction 


des composantes et des dimensions du cadre, du tamis et du manche 
influence la precision de la frappe, I'absorption des vibrations et la 
vitesse d'execution d'une technique. 





Tamis 


Serre-poignet 

II permet aux athletes 
d'eponger la transpiration 
qui pourrait les gener sur 
le front et le visage. 


73,66 cm 

Tamis : 39,37 cm 


! Polo 


Raquette a 
cadre de bois 

1877 - debut 
des annees 70 


Raquette a 
cadre de metal 

En transition 
durant les 
annees 70 


Jupette 


Raquette a cadre 
surdimensionne 
en composite 

Fin des annees 80 
jusqu'a nos jours 


PROFIL DU JOUEUR DE TENNIS 


Le tennis combine des habiletes techniques, tactiques, 
physiques et psych ologiques et exige des qualites de 
perception-anticipation, de prise de decision et d'exe- 
cution variee. Bien que chaque joueur possede ses 
particularites, il existe cinq styles de jeu principaux : 

• le repousseur : sa tactique consiste a ne prendre 
aucun risque et a jouer des balles profondes et hautes 
afin de «repousser» son adversaire. II cherche a jouer 
une balle de plus que son adversaire en attendant que 
ce dernier commette une erreur. II est tres efficace sur 
surface lente ; 

• le frappeur : il cherche a jouer en puissance des qu'il 
le peut. Il possede normalement un service et un coup 
droit puissants. Il affectionne particulierement les sur- 
faces a rebond haut com me la terre battue et les 
surfaces dures lentes; 

• I'avanceur : son but est de s'em parer du filet le plus 
rapidement possible. Pour ce faire, il a recours a 
I'enchainement service-volee et il monte au filet des le 
retour de deuxieme service. Il est a son avantage sur 
les surfaces tres rapides ou I'efficacite de son service 
lui permet de mieux s'imposer a la volee; 

• le placeur : il cherche a faire constamment se deplacer 
son adversaire en changeant la direction de ses coups 
et en exploitant toute la surface du terrain a I'aide de 
coups en angle, d'amortis, etc. ; 

• le joueur complet : il peut jouer sur differentes 
surfaces de jeu et il se montre aussi a I'aise sur la ligne 
de fond qu'au filet. Il n'a pas de faiblesses techniques 
qui pourraient I'empecher d'adapter son jeu aux 
surfaces et a ses adversaires. 


I Cadre 


Sweetspot 

Surface qui permet une force de frappe maximale alliee 
a une zone de vibration minimale. L'emplacement et 
I'ampleur du sweetspot sont determines par les 
I dimensions du tamis. 


Les normes de la taille de la raquette de 
tennis ont ete fixees en 1982 par la F.I.T. 
et revisees en 1997. 


Balle 

En caoutchouc, sa surface exterieure est 
uniformement recouverte de feutre 
jaune. 
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m $ racquetball 


J eu de raquette a caractere offensif, le racquetball se pratique dans un espace clos 
rectanguiaire. Son invention en 1949, aux Etats-Unis, est generalement attribute 
a Joe Sobek, dont I'objectif etait de creer un jeu similaire au tennis et facile a 
apprendre. Concevant et distribuant lui-meme le materiel des les annees 50, Joe Sobek 
contribue largement a la popularity et au developpement de son sport. [.'International 
Racquetball Federation (IRF) nait en 1979. Le premier championnat du monde, en 
1981, attire [attention du Comite international olympique qui reconnait officiellement 
le racquetball comme sport en developpement. Integre en 1995 aux Jeux panamericains, 
il compte aujourd'hui 17 millions de joueurs dans plus de 70 pays. 



Un des ancetres des courts de racquetball actuels, 
le Prince's Racquet Club de Belgrave Square, a 
Londres (Grande-Bretagne), id en 1857. 


DEROULEMENT D'UN MATCH 


On peut jouer au racquetball en simple 
(2 adversaires) ou en double (2 equipes de 2). 
Les deux camps s'echangent la balle. Elle doit 
etre frappee avant son deuxieme rebond au 
sol et peut rebondir sur tous les murs, mais 
doit toucher le mur frontal avant le sol. 
L'objectif est de servir, ou retourner la balle, 
de fagon que I'adversaire ne soit pas en 
mesure de la garder en jeu. Le match 
commence par Lannonce traditionnelle «zero 
sert zero». II se joue en deux manches de 
15 points. En cas d'egalite, une troisieme 
manche decisive en 11 points determine le 
vainqueur. Seul le serveur peut marquer 
un point. Si le receveur gagne un 
echange, il devient serveur. 


Ligne de retour de service 

Pour limiter les risques de collision avec le 
serveur, le receveur ne peut entrer dans la 
zone de securite que lorsque la balle a 
franchi la ligne de retour de service apres 
son rebond sur le mur frontal. 


Zone tactique 

C'est de cette 
zone que Lon 
peut jouer dans 
les mei lieu res 
conditions. En 
garder le controle 
est un enjeu 
important. 


Zone de service 

La balle doit rebondir une fois dans la zone de 
service avant d'etre frappee. Elle doit d'abord 
toucher le mur frontal, et rebondir au sol - apres 
avoir ou non rebondi sur les murs lateraux - 
i derriere la ligne de service court. 


Ligne de 
j service court 



TERRAIN 


Arbitre 

Il peut etre 
assiste par deux 
juges de ligne. En 
cas de disaccord, 
les decisions 
finales sont 
prises par vote 
majoritaire. 

Mur arriere 

Toute balle 
frappant le mur 
arriere au-dessus 
de cette limite 
(3,66 m) est 
hors-jeu. 

Juges de 
ligne (2) 

En cas d'appel 
d'un joueur, ils 
peuvent se 
declarer en accord 
ou en disaccord 
avec la decision 
de Larbitre. 
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Ligne de service 


Mur frontal 

Zone de double 
Ligne de service rapide 

Lorsqu'une balle de service passe du 
meme cote du court que le serveur, celui- 
ci doit s'assurer que ni son corps ni sa 
raquette ne franchissent cette ligne : il 
risquerait de faire ecran entre la balle et 
le receveur, I'empechant ainsi de la 
renvoyer dans les meilleures conditions. 



Balle tuee (Kill shot) 

Coup offensif, il ne laisse aucune 
chance a I'adversaire : la balle 
frappe le mur frontal a 15 cm du sol, 
et est tres difficile a recuperer. 
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TACTIQUE 

Forcer I'adversaire a se deplacer sur une distance maximale, I'obliger a un retour faible ou 
defensif et rester maitre de la zone tactique sont les 3 objectifs principaux. 

COUPS OFFENSIFS COUPS DEFENSIFS 

I Is se jouent au rebond vers le bas du mur frontal. Its se jouent au rebond vers le plafond, ou dans les angles, 

frappant les murs a la hauteur des hanches. 




Coup de depassement ( Pass shot) 

C'est sa puissance et sa precision qui mettent I'adversaire en difficulty et 
le forcent a quitter la zone strategique. 


Coup de plafond 

II oblige I'adversaire a reculer jusqu'au fond du terrain et a frapper une 
balle haute, done moins offensive. 


PRISE DE RAQUETTE 


EQUIPEMENT 


La puissance et la precision des frappes 
dependent de la position de la raquette au 
moment du contact avec la balle. L'angle ideal 
- perpendiculaire au sol - est obtenu en 
variant la prise de la raquette suivant 
I'execution des revers ou des coups droits. 


Exemple de prise : coup droit 

Le V forme par le pouce et I'index est 
situe sur le dessus de la raquette. 


Maximum : 55,88 cm 


Raquette 




I Dragonne 

Obligatoire, 
elle evite les 
projections 
involontaires 
de raquette. 


PROFIL DU JOUEUR 


Un joueur de haut niveau n'a pas de caracteristiques physiques particu- 
lieres. II a Hi e puissance musculaire explosive et endurance. Ses jambes, 
ses bras, son dos et ses muscles fessiers sont les plus sollicites. 

L'alternance d'echanges intenses (de 1 a 10 s) et de courts repos 
(environ 10 s) maintient une frequence cardiaque tres elevee (75 a 
85 % du maximum). L'entrainement cardio-vasculaire par la methode 
des «intervalles courts » correspond a ce rythme. Par exemple : 5 series 
de 10 sprints sur 50 m, entrecoupees de temps de repos egaux a 3 fois 
le temps de travail. 

Une partie du travail technique et tactique peut se faire seul (services, 
regularity et precision des coups de base) mais doit etre completee par 
des mises en situation avec un adversaire. 


Balles officielles 

Elies doivent porter le 
si g Le I.R.F. 



Cadre 

Fait de materiau 
composite. 


Cordage 

II peut etre naturel 
ou synthetique. 



Lunettes 
de protection 

Elies sont obligatoires. 


f 



Chaussures 

Comme au squash, la 
semelle doit etre claire 
pour ne pas marquer le sol. 


Sherman Greenfeld (CAN) 

Champion du monde en 
equipe en 1988 et 1996, il est 
egalement champion national 
en simple a 10 reprises. 
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* tennis de table 


P ratique avec des balles legeres, sur Le plus petit espace de jeu connu, le tennis de 
table est un sport de raquette rapide et offensif. Ne en Grande-Bretagne vers 1870, 
il prend sa forme actuelie en 1900, avec I'arrivee des balles en celluloid, importees 
d'Amerique par I'Anglais James Gibb. Le son qu'elles produisent en rebondissant donne 
naissance au terme «ping pong», depose aux Etats-Unis; les adeptes europeens n'ont 
done d'autre choix que de baptiser la discipline «tennis de table ». La Federation 
internationale de tennis de table (ITTF) est creee a Berlin, en 1926, et le premier 
championnat du monde a lieu la meme annee. Les Hongrois, les Tcheques et les Anglais 
dominent la discipline jusqu'au debut des annees 1950 avant de passer le relais aux 
Japonais et aux Chinois. La discipline doit a ces derniers, jusqu'en 1979, la plupart des 
innovations techniques et tactiques. Si, cote hommes, les Suedois accedent regulierement 
au podium depuis les annees 1980, le palmares feminin reste exclusivement asiatique 
depuis 1971. La discipline devient olympique en 1988 a Seoul. 



Le Hongrois d'origine Viktor Barna (GBR) 
(1911-1972) qui remporta 15 titres mondiaux 
dont 5 en simple dans les annees 1930. 


DEROULEMENT DU MATCH 

Les joueurs doivent relancer La baLLe, apres un seuL rebond dans Leur 
camp, sur La partie de tabLe de Leur adversaire. IL y a faute si : eLLe 
n'est pas retournee dans Le camp de L'adversaire, eLLe est jouee avant 
Le premier rebond ou apres un deuxieme rebond. Les tournois se 
jouent en simpLe (2 joueurs), en doubLe (2 equipes de 2) et en doubLe 
mixte (1 homme et 1 femme par equipe). Les matches sont divises en 


manches de 11 points et peuvent se derouLer en 3 manches de 5, 4 
manches de 7 et 5 manches de 9. Chaque joueur sert deux fois de 
suite. En cas d'egaLite 10 a 10, Le service change a chaque point. En 
doubLe, Le service «tourne» pour que chaque joueur soit 
reguLierement serveur et receveur. Les membres d'une equipe jouent La 
baLLe a tour de roLe, queLLe que soit sa position. 


TABLE 


2,74 m 



Les Lignes font partie 
i de La surface de jeu. 


i Ligne mediane 

ELLe ne sert qu'en doubLe, 
Lorsque Le service doit 
etre fait en diagonaLe. 



Hauteur de la table : 76 cm 


Arbitre-adjoint 

IL affiche Les points annonces par L'arbitre, signaLe 
Les balles irreguLieres (frappant Le cote de La tabLe 
qui Lui fait face), et peut declarer un service illegal. 


PANNEAU D'AFFICHAGE DES POINTS 


Si une baLLe de service touche Le filet 
avant de toucher Le camp adverse, Le 
service est recommence. 
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Arbitre 

IL veille au bon derouLement du 
match, an nonce Les points et 
sanctionne Les balles irreguLieres. 
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PRISES DE RAQUETTE 



La prise classique 

C'est La plus repandue. EUe permet de jouer aussi bien en attaque qu'en 
defense, mais le passage du coup droit au revers est Lent. 


EQUIPEMENT 

A La base de L'evoLution tactique de 
La discipLine, La raquette infLuence 
directement Le styLe du jeu. ELLe se 
compose d'un caoutchouc simpLe 
a picots ou d'un « sandwich » 
mousse et caoutchouc. Le joueur 
peut utiLiser deux revetements 
differents sur sa raquette. Dans 
tous Les cas, L'un doit etre noir 
et L'autre rouge. 




La prise en porte-plume 

Inventee par Les Japonais dans Les annees 1950, eLLe est parfaite pour un 
jeu offensif, mais La faibLesse en revers doit etre compensee par des 
deplacements tres rapides. 


Balle 

En celluloid, eLLe pese 
2,7 g. 


Raquette 

ELLe peut avoir une forme, des 
dimensions et un poids varies. 




TYPES DE REVETEMENTS 

Grace aux coLLes rapides, Les 
revetements sont apposes sur La 
paLette queLques minutes avant 
Les matches, ce qui permet de 
conserver toute Leur elasticity. 


Revetement 

L'epaisseur maximaLe doit etre 
de 4 mm sur chaque face de La 
paLette. 

Palette 

ELLe doit etre composee d'au 
moins 85 % de bois natureL. 


PROFIL DU PONGISTE 

• Concentration, coordination et rapidite sont essentieLLes au joueur. 
Les capacites puLmonaires et cardiaques sont ameliorees par Les 
courses d'endurance, tandis que La vitesse de deplacement est acquise 
en developpant Les muscLes des jambes par des seances de sauts et de 
sprints courts. 

• Les exercices techniques et tactiques a La tabLe representent 70 % 
du temps gLobaL d'entrainement. Un joueur renvoie La baLLe en 
moyenne trois fois seuLement avant de perdre ou de gagner Le point. 
IL doit savoir orienter Le jeu pour pLacer rapidement ses meiLLeurs 
coups et empecher L'adversaire d'utiLiser Les siens. 


Sol 

Ce doit etre un pLancher de bois 
ou de matiere synthetique non 
reflechissante. 


Surface de jeu 

Les aretes de La table 
font partie de la 
surface de jeu. 


Panneaux 

D'une hauteur de 75 cm, ils delimitent 
une aire de jeu de 14 x 7 m et la 
separent des aires de jeu adjacentes, 
afin d'eviter que les balles ne viennent 
perturber Les autres matches en cours. 



Balle accordee Balle refusee 



Picots interieurs 

Le revetement « backside », tres adherent, 
permet de jouer autant en attaque qu'en 
defense. 

Le revetement «anti-spin», moins adherent, 
est utilise en jeu defensif surtout. 



Picots exterieurs 

Picots courts, parfaits pour un jeu d'attaque 
pres de La table. 



Picots longs 

Preferes par Les joueurs defensifs qui varient 
les effets. 



Jan-Ove Waldner (SWE) 

Seul joueur a detenir a la fois 
les titres de champion du 
monde, d'Europe et olympique 
entre 1989 et 1997. 



DengYaping (CHN) 

Championne olympique en 
double et en simple en 1992 
et 1996, eLLe detient le titre 
de championne du monde en 
simple en 1991, 1995 et 1997 
et en double en 1989, 1995 
et 1997. 
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LES EFFETS 

En changeant La fagon de frapper La baLLe, on peut modifier tres 
nettement sa trajectoire et gener L'adversaire de maniere efficace. 




Rotations late rales (side-spins) 


Au service. La baLLe doit d'abord 
toucher Le camp du serveur, franchir 
ou contourner Le fi Let, puis rebondir 
dans Le camp du receveur. Les 
side-spins devient fortement sa 
trajectoire. Toutes Les combinaisons 
d'effets lateraux, avant et arriere, 
sont utilisees pour destabiliser 
L'adversaire. 



i 


Revers (top spins) 

La baLLe redescend pLus vite et 
accelere vers L'avant apres Le 
rebond. Sur La raquette adverse, 
eLLe a tendance a monter. 




Coupes 

Effets avec rotation arriere 

La baLLe va Loin, remonte peu et 
perd de La vitesse apres Le rebond. 
Sur La raquette adverse, eLLe a 
tendance a redescendre vers Le 
filet. C'est generalement un coup 
de defense. 



J 



Coup droit (top spins) 

Coup d'attaque par excellence, il 
est utilise pendant I'echange, ou 
en retour de service, pour renvoyer 
Les balles Longues. 
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Contre-attaque 

Coup puissant frappe a plat et pres 
de La table, il donne peu d'effet a La 
baLLe mais mise plutot sur La 
vitesse. 



Coup terminal 


Son objectif est de marquer Le point 
immediatement. La vitesse de La 
raquette est maximale lorsqu'elle 
touche La baLLe. Le joueur serre Le 
manche fortement pour durcir 
I'impact. La baLLe est frappee au 
sommet du rebond ou juste avant. 


www.frenchpdf.conn 


badminton 'if 

^ • 


S port de raquette et de volant tres prise dans les cours royales au xvm e siecle, la 
discipline ne nait cependant offiriellement qu'en 1873, a Badminton, en 
Angleterre. Inspiree d'un jeu indien, le poona, elle se developpe rapidement avec 
la publication de regies, en 1867, par le colonel Selby. La federation anglaise nait en 
1893, et des 1899 se deroule le All England Championship, I'un des tournois les plus 
prestigieux du circuit international. La Thomas Cup et I'Uber Cup, deux competitions 
tout aussi renommees, sont respectivement creees en 1948 et en 1956, la premiere pour 
hommes seulement, la deuxieme pour les femmes. La Federation internationale de 
badminton (FIB) est fondee en 1934. Le badminton est tres populaire en Asie du Sud- 
Est et en Indonesie, berceaux de nombreux athletes de premier plan. Le championnat 
du monde se deroule tous les deux ans depuis 1977, et la discipline est au programme 
olympique depuis 1992, apres avoir ete en demonstration en 1972 et 1988. 



Miles Larminie et Gowenlock, finalistes aux 
championnats de badminton de 1911. 


DEROULEMENT D’UN MATCH 


Les joueurs se renvoient un volant par-dessus un filet a I'aide d'une 
raquette. II y a deux fagons de remporter un echange : on peut soit 
faire tomber le volant au sol dans le terrain de I'adversaire, soit le 
contraindre a commettre une faute lors d'un echange. II y a faute 
lorsque le volant depasse les limites du terrain, touche le sol, ne 
reussit pas a franchir le filet, ou lorsqu'il touche un athlete ou ses 
vetements. Un point est marque quand le service est bon ou qu'un 
echange est gagne. Un joueur qui ne sert pas et qui gagne I'echange 
reprend le service. La partie se joue en 3 manches de 15 points 


Juges de ligne (10) 

Ils verifient que le 
volant est regu dans les 
limites du terrain et 
informent L'arbitre de 
toute faute commise 
par les joueurs. 


chacune (au simple dames, 11 points). II faut remporter 2 manches 
pour gagner une partie. Le badminton se joue en simple (2 joueurs), 
en double (2 equipes de 2) ou en double mixte (1 homme et 
1 femme par equipe). Le double mixte est considere comme une 
speciality a part entiere : meme a haut niveau, de nombreux 
sportifs ne s'inscrivent qu'a cette discipline. 


Juge de service 

II surveille I'execution du service : 
position du joueur, feintes 
interdites, reception du volant dans 
la zone appropriee. 


Arbitre 

Assiste de juges de ligne et d'un 
juge de service, il vei lie au bon 
deroulement du match. Ses 
decisions sont sans appel. 


COURT 




Poteaux 

Ils font partie de 
la surface de jeu. 


Ligne de cote en simple 


Aire de securite 

D’une largeur minimum de 
1,22 m autour du terrain. 


I Ligne de cote en double 
i Ligne de service court 


Ligne de service long 


ZONES DE SERVICE 


Zone de reception 
de service en double i 


Le service se fait toujours dans la 
zone diagonale du terrain. Si le 
pointage est pair, le serveur se 
place a droite, si le pointage est 
impair, il se place a gauche. 


Zone de reception 
de service en simple 


Jeu double: 13,40 m 



Filet 

La vitesse du volant rend le controle visuel de 
sa trajectoire difficile. La dimension des mailles 
du filet est determinee de fagon a empecher que 
le volant passe au travers. Pour la meme raison, 
les attaches aux poteaux ne laissent aucun 
espace lib re. 


Jeu simple: 11,88 m 
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TECHNIQUES ET TACTIQUES 

En simple, la tendance actuelle est au «jeu en suspension ». En 
sautant, pour se repositionner ou frapper plus rapidement le volant, 
on surprend I'adversaire. En double, les echanges sont encore plus 
rapides qu'en simple. Le jeu devient alors strategique : il faut amener 


progressivement I'autre equipe en position difficile. Les techniques 
de frappe et les feintes sont etudiees en detail : savoir masquer ses 
coups jusqu'au dernier moment permet d'empecher I'adversaire de 
prevoir la trajectoire du volant. 



Service 

Les services doivent etre frappes en dessous de la taille. Tres utilise, le 
service long retombe pres de la derniere ligne de court : il repousse 
I'adversaire au fond du terrain, ce qui laisse plus de temps au serveur pour 
se preparer au retour. 



Coup du revers 

Coup defensif, principalement utilise lorsque le joueur est en difficulty. 
Realise en dessous de la taille ou au-dessus de la tete, il peut se 
transformer en amorti ou en coup de filet croise pour prendre I'adversaire 
a contre-pied. 
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Drive 

Coup offensif rapide, a trajectoire horizontale, il force I'adversaire a 
relever le volant et permet de conclure I'echange par un smash. Il peut 
etre realise en coup droit ou en revers. 



Degage 

Principalement realise en coup droit, il part profondement dans le court 
adverse. En defense, il ralentit le jeu et donne le temps de reprendre une 
bonne position. Frappe fort, il devient un coup d'attaque, debordant 
I'adversaire par le haut. 
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Jeu au filet 

Les coups realises pres du filet, de maniere a deposer le volant le plus pres 
possible de I'autre cote, sont principalement des techniques d'attaque : leur 
trajectoire courte reduit le temps de reaction de I'autre joueur et le force a 
un deplacement maximal. 


Smash 

Lors d'un smash, la vitesse de depart du volant peut atteindre 200 km/h. 
C'est le coup d'attaque le plus puissant, utilise generalement pour mettre 
fin a I'echange. On le frappe sur des volants hauts, pour les rabattre au sol 
dans une trajectoire courte. 


EQUIPEMENT 

Raquette 

Legerete et rigidite sont obtenues grace a des materiaux composites 
(graphite-carbone ou carbone-boron) ou des alliages a base de titane, 
apprecies pour leur resistance. 



Depuis 1980 


Tete 


Manche 


Tige 


Cordages 

La plupart sont aujourd'hui synthetiques. 
Leur tension varie entre 7 et 11 kg. 



Maximum : 29 cm 


Maximum 68 cm 
Poids : environ 100 g 


PROFIL DU JOUEUR 

• L'effort fourni lors d'une partie - accelerations et detentes brusques - 
est tres eleve : un joueur de badminton doit etre a la fois rapide et 
resistant. Son entrainement physique est axe sur «l'energie explosive » 
et I'endurance des muscles des cuisses et des mollets. 

• Les athletes travaillent leur jeu de jambes de fagon precise pour 
accroitre la vitesse et la precision de leur positionnement par rapport 
au volant. Ils font sur le court des exercices de deplacement, et 
apprennent une gamme de pas correspondant aux situations vecues en 
competition. 


Volant de plumes Volant synthetique 


58 - 68 mm 


58 - 68 mm 


Empennage 


Tete 




25 - 28 mm 
4,74 - 5,5 g 


25 - 28 mm 
4,74 - 5,5 g 


Volant 

Un volant de competition est compose de 14 a 16 plumes d'oie, inserees et 
collees dans la tete en liege. Un plomb ou une vis y est parfois ajoute pour 
stabiliser les trajectoires et corriger les variations de poids. Le volant est 
tres fragile : on en detruit couramment une dizaine lors d'un match de haut 
niveau. Du fait de la legerete du volant, le badminton ne peut etre 
pratique qu'en terrain couvert. 




Rudy Hartono (INA) 

Champion du monde en 1980, 
il detient 8 titres en simple au 
All England. 


Judy Hashman (USA) 

Elle a rem porte 10 victoires au 
All England et detient 12 titres 
aux E.-U. entre 1954 et 1967. 
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{ squash 


S port d'endurance et de strategie, le squash se pratique dans un court rectangulaire 
ferme sur Les quatre cotes, avec une raquette a cordage et une balle en caoutchouc 
mou. De I'anglais to squash, «ecraser», La discipline est creee vers 1830 en 
Angleterre, et s'exporte des 1885 sur Le continent americain. Le palmares du British Open, 
prestigieux tournoi dispute tous Les ans depuis 1930 (1950 pour Les femmes), est 
longtemps occupe par des champions australiens et pakistanais. Cette domination des 
pays d'influence anglo-saxonne se retrouve aux championnats du monde par equipes, 
depuis 1967, ainsi qu'aux championnats du monde individuels, depuis 1975. Aujourd'hui, 
le Canada, L'Ecosse et L'Angleterre, notamment, figurent en tres bonne position dans le 
classement mondial des joueurs professionnels. La discipline est regie par la Federation 
mondiale de squash (WSF). 

Jonah Barrington, meilleur joueur britannique 
de tous les temps et premier professionnel de 
squash. Champion du monde a maintes 
reprises entre 1966 et 1972. 



DEROULEMENT DE LA COMPETITION 


REGLE DU LET 



En simple comme en double, la balle est frappee de fagon que 
I'adversaire ne puisse pas la retourner correctement. Un retour est 
valide si la balle touche le «mur frontal» avant d'avoir rebondi 2 fois 
au sol. Le nombre de rebonds sur les murs lateraux et le mur arriere 
n'est pas limite. Un match se joue en 5 jeux comptant chacun 9 
points. Seul le serveur peut marquer un point. Si le receveur gagne 
un echange il devient serveur. Les tournois professionnels sont 
disputes en jeux de 15 points. Dans ce cas, le joueur qui gagne 
I'echange marque le point immediatement et devient serveur. 


Les adversaires evoluent sur la meme aire de jeu, et il leur arrive de 
se gener involontairement. Si Lun des joueurs estime que sa visibi- 
lity ou sa liberte d'action a ete entravee, il peut demander que le 
point soit rejoue. Lorsque I'obstruction lui a fait perdre un point de 
fagon evidente, ce point peut lui etre accorde directement. C'est 
Larbitre qui decide en dernier lieu de I'application duiet ou du let 
et point. 


Service 


Arbitre i 

Il intervient lorsque 
le marqueur n'est 
pas en mesure de 
prendre la decision. 
Le joueur qui 
reclame un let 
s'adresse a lui. 


Marqueur 

Il controle le jeu, 
1 1 signale les fautes 
et annonce le 


pointage. 


L^sfffvice peut s'effectuer en coup droit ou en 
revers. La balle, lancee en Lair, est frappee avant 
d'avoir touche le plancher ou les murs. Apres 
avoir rebondi sur le mur frontal, elle doit franchir 
la ligne de service et rebondir dans la partie 
arriere du court opposee a celle du serveur. Il y a 
peu de services gagnants : on cherche a obliger 
I'adversaire a faire un retour defensif. 


COURT 
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9,75 m 


Mur frontal 




Zones de rebond ideales 
Carre de service 

Au debut de chaque echange, le serveur a le choix du 
carre de service. II doit ensuite servir alternativement 
d'un carre et de I'autre. Tant qu'il n'a pas frappe la balle, 
I'un de ses pieds doit rester au contact du sol a I'interieur 
i du carre, sans toucher la ligne. 

La strategie du «T» 

Pour rester maitre du jeu, il faut tenter d'occuper le «T». 
C'est la position la plus favorable sur le court pour 
renvoyer tous les types de balles. Pour forcer I'adversaire 
a liberer le «T», on joue le long des murs lateraux des 
balles longues qui rebondissent pres des coins arriere. 


Raquette 

Les cadres en graphite actuels sont tres rigides. 

I Is permettent d'agrandir la tete de la raquette. 

La puissance de frappe augmente et la zone de 
reponse ideale du cordage s'elargit, ce qui permet 
de mieux varier la prise de raquette suivant la 
position du joueur au moment du coup. 


EQUIPEMENT 


Lunettes 

Les joueurs peuvent porter des lunettes de 
protection s'ils le desirent. 



Balles 

Les balles sont en caoutchouc contenant de Lair. 
Les balles a faible rebond (utilisees en 
competition) sont marquees d'un point jaune, 
celles a fort rebond (pour I'entrainement) sont 
marquees d'un point bleu. 


1930 - 1980 



Cadre et manche 

Faits de bois lamelle colle, 




Ligne de service 

Elle signale la limite inferieure de la 
zone de service. 


Plaque 

Elle ne fait pas partie 
de la surface de jeu. 


synth etiques utilises 
aujourd'hui offrent 
puissance, elasticity et 
resistance. 


Chaussures 

Elies sont a semelles blanches ou 
claires pour ne pas marquer le plancher. 


PROFIL DU JOUEUR 


Les joueurs de haut niveau ont des jambes 
puissantes et rapides. Les echanges etant 
longs, la capacite respiratoire et I'endurance 
sont developpees et entretenues quotidien- 
nement par entrainement fractionne (alter- 
nance de sprints intenses et de periodes de 
repos). 

Les coups decisifs, les renvois difficiles et 
les services peuvent etre pratiques par 
I'athlete seul sur le court. II peut ainsi se 
concentrer sur I'aspect tactique du jeu pen- 
dant les matchs d'entrainement. 



40 - 45 mm 
Poids : 24 g 



Michelle Martin (AUS) 

Premiere joueuse a remporter 
de fagon consecutive trois 
championnats du monde en 
individuel (1993, 1994 et 1995). 
Six fois medaillee d'or au 
British Open. 



Jahangir Khan (PAK) 

Numero un mondial de 1982 
a 1988, il est reste invaincu 
durant 5 ans, soit pendant 
plus de 500 matchs d'affilee, 
et il est devenu champion du 
monde sans perdre un seul jeu. 


293 


www.frenchpdf.com 


sports de raquette 




sports de raquette 


TECHNIQUE 



Ricochet 

C'est un coup defensif utilise lorsque I'adversaire a renvoye la balle 
tres pres d'un coin arriere. II ne reste alors pas assez de place pour 
placer la raquette correctement entre la balle et le mur arriere, et faire 
un retour direct sur le mur frontal. 


Amorti 

L'amorti diminue le rebond de la balle et force I'adversaire a courir 
vers elle. Ce dernier perd sa position strategique sur le «T» et se met 
en danger d'etre deborde. Un amorti bien realise est un coup 
d'attaque tres performant. 



Vo lee 

La volee est une technique offensive qui casse le rythme d'un echange 
et diminue le temps de preparation de I'adversaire. Une volee amortie, 
au rebond court, est plus difficile a realiser qu'une volee frappee en 
puissance. 


Lob 

Le lob depasse I'adversaire en restant hors de sa portee. II retombe 
presque a la verticale dans un coin arriere et rebondit peu. C'est un 
coup tres difficile a reprendre mais, s'il n'est pas parfaitement realise, 
il donne une excellente balle d'attaque a I'adversaire. 
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296 Karate 
300 Jujitsu 
302 Judo 
306 Aikido 


308 Kendo 
310 Sumo 
312 Kung-fu 
314 Taekwondo 


316 Boxe 

320 Kick-boxing et full-contact 
322 Escrime 

328 Lutte greco-romaine et Libre 



sports de combat 



karate 



Funakoshi Gichin (JPN), fondateur du karate 
moderne. 


L e karate est un art martial japonais qui allie en un systeme de combat, 
d'autodefense, de conditionnement physique et de developpement spirituel, des 
techniques utilisant toutes les armes naturelles du corps humain (mains, coudes, 
bras, pieds, genoux, tete). Le karate moderne tire son origine de techniques de combat 
chinoises et du Te, un art de combat a mains nues, pratique sur File d'Okinawa. Deux 
grandes ecoles, le Shorin-Ryu et le Shorei-Ryu, sont nees de leur combinaison et plus de 
70 styles de karate en decoulent aujourd'hui. Funakoshi Gichin, fondateur du karate 
moderne, a ete L'un des premiers a enseigner au Japon son savoir acquis sur File 
d'Okinawa. Au debut du xxe siecle, il a cree le style Shotokan, principalement issu du 
Shorin-Ryu. D'autres maitres ont developpe des styles tres pratiques actuellement. Par 
exemple, Hinori Ohtsuka, disciple de Funakoshi et specialiste de jujitsu, a fonde le 
Wado-Ryu; Chojun Miyagi s'est inspire du Shorei-Ryu pour concevoir le Goju-Ryu et 
Masutatsu Oyama a elabore le Kyokushinkai a partir du Shotokan et du Goju-Ryu. Les 
competitions sportives de karate se sont developpees pendant les annees 1950, mais 
les femmes ne participent aux competitions que depuis les annees 1980. Aujourd'hui, la 
discipline est regie par plusieurs federations internationales. 


DEROULEMENT DES COMPETITIONS 


Bien que La reglementation des epreuves varie d'une organisation a 
I'autre, on retrouve en general trois formes de competition : Les 
demonstrations de tameshi wari (cassage), Le kata (combat contre un 
ou plusieurs agresseurs imaginaires) et Le shiai ou kumite (combat en 
tant que tel). 

Les demonstrations de tameshi wari sont tres populates dans certains 
styles de karate comme Le Kyokushinkai, alors que d'autres n'en font 
pas. Le tameshi wari est pratique sur des planches de bois, des dalles 
de ciment, de la glace, etc. Ces epreuves sont individuelles. 

Lors des demonstrations de katas, le concurrent presente une sene 
de mouvements de combat choregraphies. Les officiels evaluent 
la maitrise du karateka : precision technique, comprehension du 
mouvement, respiration, puissance, coordination, rythme, equilibre et 
concentration. Les competitions sont individuelles ou par equipe. 
Pendant ces dernieres, les pratiquants s'executent simultanement dans 
le plus grand synchronisme possible. 

Les competitions de combat durent de 1 a 3 minutes. Les adversaires 
se saluent et I'affrontement commence. Regie generate, Les coups 


doivent s'arreter avant d'atteindre le corps de I'adversaire, mais 
certains styles de combat permettent le contact (semi-contact, full- 
contact, fighting-karate, kenka karate, etc.). Toutefois, les attaques a 
I'aine, a la gorge, aux articulations, a la colonne vertebrate, aux 
tempes et a I'arriere de la tete sont interdites en toutes circonstances. 
Dans certaines competitions, le but du karateka est de parvenir a 
appliquer une technique parfaitement controlee alliant exactitude de 
la position, precision, vigueur, rythme et attitude appropriee. S'il 
reussit, il marque un point, appele ippon. Le premier karateka ayant 
marque deux ippons I'emporte ou, quand le temps Limite est expire, le 
concurrent ayant marque le plus de points est declare vainqueur. Un 
combat peut etre arrete avant que deux ippons aient ete marques ou 
que le temps limite soit ecoule si un des adversaires abandonne ou s'il 
y a mise hors de combat en raison d'un coup regu (K.-O.). 


Table d'honneur 

Des hauts grades assistent a la 
competition. ILs ont le pouvoir de 
renverser la decision des arbitres. 


Arbitre en chef 

Il supervise le combat. Il accorde 
les points, distribue les 
avertissements et les penalites. Il 
annonce toutes les decisions, ainsi 
que le debut et la fin du combat. 
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CATEGORIES DE POIDS 

Le dassement par categorie de poids n'est pas adopte par toutes 
Les organisations. Se referant a La dimension martiale de La 
discipline, certaines considerent en effet qii'iin combattant doit 
etre capabLe de sauver sa vie en portant un coup morteL a tout 
adversaire, queL que soit son gabarit. 


GRADES 

PLusieurs elements sont evalues Lors du passage d'un grade a un 
autre : La connaissance et La maitrise de techniques. La demonstration 
de katas et Le combat. Aux niveaux avances, iL taut parfois reussir des 
tests ecrits et des epreuves de cassage. PLus Le grade a obtenir est 
eleve, pLus Les exigences Le sont. Si L'obtention d'une des premieres 
ceintures n'exige que queLques mois, iL faut compter pLusieurs annees 
pour Les grades superieurs. 


SYSTEME DES GRADES DU STYLE SHOTOKAN 


Grades 

Couleurs 

Grades 

Couleurs 

9 e a 6 e kyu (debutant) 

blanche 

2 e kyu 

bleue 

5 e kyu 

jaune 

l er kyu 

marron 

4 e kyu 

orange 

l er au 8 e dan 

noire 

3 e kyu 

verte 

9 e et 10 e dan 

rouge 


PROFIL DU KARATEKA 

• Le karate se pratique dans un dojo, ou « Lieu de La Voie». On peut 
commencer L'entrainement des 6 ou 7 ans. 

• SeLon Le styLe pratique, d'une federation a une autre, L'age et Le gabarit 
des athletes varient. D'exceLLentes performances sont realisees par des 
karatekas de 20 ans, tout comme iL existe des champions de 35 ans. En 
general, Les femmes atteignent Leur sommet queLques annees pLus tot 
que Les hommes. 

• A haut niveau, Le karateka maitrise technique, vitesse et force. Ses 
hanches sont soLides et soupLes, ses cuisses sont puissantes et iL est tres 
fLexibLe. 

• Cet art martiaL exigeant une grande soupLesse, L'entrainement com- 
mence toujours par des exercices d'assouplissement : rotations du cou, 
des bras, des cheviLLes, et assoupLissement des hanches et des jambes. 
Des ecoles y consacrent presque un tiers du temps de chaque legon. 

• Les shiwaris (techniques de cassage) permettent au karateka de 
demontrer sa precision et surtout sa force de frappe, ce qu'iL ne peut 
faire Lors des combats, Les coups n'etant pas portes a pLeine puissance. 
Ces demonstrations sont toutefois dangereuses pour Les articuLations et, 
a Long terme, eLLes peuvent causer des deformations et de L'arthrose. 

• Le karate se pratique a mains nues, mais Le maniement d'armes (tonfa, 
nunchaku) peut etre considere comme un complement de formation. 


i 



Salut 

Sans se quitter des yeux, Les 
adversaires se saLuent. Apres Le 
signaL de L'arbitre annongant Le 
debut du combat et jusqu'a ce 
qu'ait Lieu La premiere attaque, 
Les concurrents maintiennent 
entre eux un ecart d'environ un 
metre appele distance critique. 


Ligne de l'arbitre 

0,5 m (a 2 m du centre) 


Juges de coin (4) 

ILs assistent L'arbitre. A L'aide de drapeaux aux 
couLeurs des concurrents (rouges ou bLancs), 
Les juges donnent Leur avis quand L'arbitre rend 
une decision ou iLs attirent son attention. 



Marque des 
concurrents 

ILs s'y pLacent au 
debut du combat 
et Lors de chaque 
interruption du 
combat. 
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TECHNIQUES 

Quel que soit le style de karate, les katas commencent toujours par ensuite plusieurs sequences alternant defenses et attaques dans 
un mouvement de defense suivi d'une contre-attaque. Viennent diverses directions. 


Heian godan 

Ce kata de base de style Shotokan consiste en un enchainement de 
23 mouvements. Sa realisation se fait en une cinquantaine de secondes. 


1. Debut du kata 


i 



9 




/ i / 


Extremement concentre et tres stable grace a une position basse, le karateka 
effectue un blocage avec son poignet gauche. La rotation des hanches qui 
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2. Phases intermediaires 



Chaque blocage est suivi d'une contre-attaque. 

La preparation du 


mouvement se fait sur I'inspiration et I'execution sur I'expiration, le 
maximum de puissance se trouvant a la fin de cette derniere. Les epaules 
sont detendues en tout temps. Les abdominaux, solides, permettent a 
I'athlete de maintenirson equilibre. 


accompagne le mouvement du haut de son corps augmente sa vitesse. II ne 
quitte jamais des yeux son adversaire imaginaire. 





r 


/ »y 

3. Fin du kata 

Apres avoir repondu a des attaques imaginaires venues des quatre points 
cardinaux, le karateka regagne sa position de depart. Aucune hesitation 
n'a du marquersa demonstration. 


RANDORI OU KUMITE D'ENTRAiNEMENT 

Bien qu'ils different enormement d'un style a I'autre, ces enchainements 
(une a cinq techniques d'attaques et de defense) font toujours partie de 



r 
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1. Coup de poing direct 

L'attaquant lance son poing vers I'avant. Le coup est porte au moment ou 
le pied de la jambe correspondante se pose et que la jambe arriere se tend 
fortement. Les epaules demeurent basses pendant tout le mouvement. 


I'entrainement, car ils constituent un pont entre I'etude des techniques 
et le combat Libre. 



* 


2. Coup de pied avant 

Le buste de l'attaquant est droit, ses epaules detendues. Son poing arriere 
protege son plexus. Ses hanches participent au mouvement de sa jambe 
qui ne se tendra qu'au moment de I'impact afin que la puissance soit 
maximale. Toute tension anterieure ra Lentirait le coup. 
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EQUIPEMENT 


PROTECTION 

Au choix des organisateurs, 

Les protections peuvent etre 
interdites, optionneLLes ou 
obLigatoires. Certains exigent le 
port de protecteurs aux mains, 
aux pieds, d'un casque et d'un 
protege-dents. La protection au 
niveau des tibias est generaLement 
option nelle, com me Lest Le port 
de La coquiLLe pour Les hommes 
et des protege-pubis et protege- 
buste pour Les femmes. Les 
combattants sont toujours 
pieds nus Lors des competitions. 


Obi (ceinture) 

Sa couLeur indique Le grade du karateka. Le 
systeme de couLeur et Le nombre de ceintures 
utiLisees varient d'un styLe a L'autre, d'une ecoLe 
a L'autre. Lors des competitions de combat, afin 
d'etre faciLement reperabLes, un des concurrents 
porte une ceinture rouge, L'autre une bLanche, 
queL que soit Leur niveau. 



Karate-gi 

Veste et pantaLon de coton epais, 
generaLement bLancs. Les femmes 
portent un t-shirt sous La veste. 



Alain Le Hetet (FRA) 

Champion national dans la 
categorie lourd en 1991, 1992 
et 1994, champion d'Europe 
en 1993 (1993 et 1995 a 1997 
par equipe) et champion du 
monde en 1994 (1994 et 1996 
par equipe), il est aussi 
capitaine de I'equipe de 
France depuis 1995. 



ft n 

A - >4 




/ 


3. Esquive 

Avec soupLesse, L'adversaire se soustrait rapidement a La menace en 
touchant Le moins possibLe Le membre qui L'attaque. L'impuLsion de ses 
hanches est importante, mais son depLacement, pour etre efficace, est de 
faibLe ampLitude. L'absence de choc avec Le corps de L'adversaire permet de 
conserver pLus d'energie pour La contre-attaque. 


4. Contre-attaque du tranchant externe de la main 

La riposte, instantanee, s'appLique sur L'adversaire en etat de desequiLibre. 
Une rotation energique des hanches accompagne La trajectoire en arc de 
cercLe du bras. La paume de La main ne se tourne vers Le haut qu'a L'impact 
pour frapper, en coup de fouet. La tempe. La carotide ou La nuque. L'avant- 
bras, Le poignet et La main torment un bLoc soLide, tandis que Le bras et Le 
coude restent decontractes. 
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sports de combat 


i 


^ jujitsu 



Portrait datant de la derniere decennie du 
xix e siecle representant un samourai arborant 
I'armure et le katana. Desarmes, ces 
combattants adoptaient le jujitsu. 


A ncetre du judo et de L'a’ikido, Le jujitsu, « science du combat » ou «art de La 
soupLesse» en japonais, est un art martiaL ayant pour fondement des techniques 
de combat indienne et chinoise vieiLLes de pLus de deux miLLe ans. Cette 
methode de survie a connu un essor important a partir du xn e siecle, aLors qu'elle a 
commence a etre utiLisee par Les samourais et Les ninjas qui, afin de survivre sur Les 
champs de bataiLLe, ont developpe de nombreuses techniques. A La base du jujitsu, on 
trouve La voLonte de mettre hors de combat ou de tuer I'adversaire par tous Les moyens, 
avec un minimum de force. Au cours des siecLes, La pratique du jujitsu a ete infLuencee 
par des arts de combat chinois et des techniques utiLisees sur L'lle d'Okinawa. A partir 
du xvn e siecle, dans un Japon pacifie, Cart guerrier qu'etait Le jujitsu est devenu un art 
martiaL codifie a L'epoque Meiji (1868-1912). IL s'est depuis modifie jusqu'a devenir 
une technique d'autodefense et une activite sportive de competition epuree de ses 
techniques meurtrieres et pratiquee sous diverses formes. 


DEROULEMENT D'UN COMBAT 

IL existe quatre types de competitions : Le duo et trois formes de 
combat, soit Le grappLing, Le sport jujitsu et Le combat extreme. La 
regLementation de ces epreuves varie d'une organisation a L'autre. IL 
existe des categories de poids et d'ages pour Les combats. 

Duo 

Au cours d'une competition de duo, des coupLes de combattants 
doivent tour a tour presenter une serie d'attaques simuLees dont La 
teneur et Le derouLement ont ete determines avant Le concours par 
L'arbitre en chef. La quaLite de Leur presentation est evaLuee en 
fonction de Leur attitude, de Leur efficacite, de Leur vitesse d'execution, 
de La maitrise dont iLs font preuve et de La puissance des attaques. 

Grappling et sport jujitsu 

Deux concurrents s'affrontent dans un meme but : agripper son 
adversaire, L'amener au soL et LimmobiLiser pendant un temps 
donne ou Lamener a abandonner apres une prise de soumission. Ces 


combats, qui durent de 2 a 5 minutes, sont caracterises par La Lutte 
corps a corps. De 1 a 4 points sont accordes quand un combattant 
execute une technique autorisee ou quand iL parvient a soumettre son 
adversaire. Au grappLing, Les frappes sont interdites, aLors que dans Le 
sport jujitsu eLLes sont permises, mais pas au visage, a La gorge, a La 
coLonne vertebrate, a Laine ni aux articuLations. Le vainqueur est Le 
concurrent qui a marque Le pLus de points durant Le combat. 

Combat extreme 

Tous Les coups sont permis Lors de ces affrontements tres vioLents, qui 
se derouLent sur une aire de combat griLlagee aux poteaux rembourres. 
Les combats Les pLus Longs comptent trois periodes de 20 minutes. Le 
but de L'athLete est de mettre son adversaire K.O. ou de L'amener a 
abandonner. Si Les deux combattants se rendent jusqu'a La fin du 
temps prevu par Les organisateurs, Les arbitres rendent une decision 
couronnant L'athLete ayant demontre une combativite superieure. 


AIRE DE COMPETITION DE SPORT JUJITSU 


Arbitre en chef 

IL dirige Le combat et accorde des points 
et des penaLites aux concurrents. Une 
equipe de 3 a 10 officieLs veiLLe au bon 
derouLement des competitions. 


Aire de combat : 8 m 


Zone de securite : 1 m 



Zone divertissement : 1 m 


Equipe medicate 



Juges de cote (2) 


Surface de combat 

MateLas juxtaposes. 
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TECHNIQUES DE BASE 

Le jujitsu est caracterise par une recherche d'efficacite maximale dans 
la souplesse et par le biais de techniques extremement variees : 
projections, cles, coups de poing aux organes vitaux, coups de pied, 
etranglements, dislocations des articulations ou des membres par 
blocages, effets de levier, techniques armees, etc. Le combattant sait 


juger la force de son adversaire et I'utiliser contre lui. II est capable 
d'esquiver ses attaques. II sait comment I'amener au desequilibre, le 
renverser en faisant appel a la technique du levier, I'immobiliser au 
sol en tordant ses membres, en les luxant ou a I'aide d'etranglements. 
II sait aussi le frapper, avec maitrise, aux points vitaux. 



1. Coup de pied aux jambes 

Les combattants sont tres 
concentres. Ils gardent le buste 
droit, les epaules basses et 
detendues. Les genoux sont 
flechis pour que le corps soit le 
plus stable possible. Sur une 
expiration, Lattaquant assene un 
coup de pied pour desequilibrer 
son adversaire. 


2. Saisie 

Dans un mouvement explosif, 
Lattaquant fonce sur son 
adversaire. II le saisit et cherche a 
rapprocher le plus possible son 
corps du sien afin de ne pas 
recevoir de coup. 


3. Projection 

Lattaquant projette son adversaire 
et Laccompagne au sol. Son but 
est de parvenir a se retrouver en 
position montee, avec 4 appuis 
solides, sur son adversaire couche 
sur le dos. 


4. Soumission au sol 

Lattaquant amene son adversaire 
a abandonner le combat grace a 
un etranglement. En realisant 
cette prise de soumission, 
Lattaquant vei lie a maitriser son 
adversaire en restant tres pres de 
lui et en maintenant en tout 
temps ses 4 appuis. 



Obi 

Des ceintures de couleur indiquent les differents 
grades. Les ecoles n'utilisent pas toutes le meme 
systeme de couleurs. 


SYSTEME DE GRADE DES CEINTURES 
EN COMBAT EXTREME 


6 e kyu (debutant) 

blanche 

5 e kyu 

jaune 

4 e kyu 

orange 

3 e kyu 

verte 

2 e kyu 

bleue 

l e kyu 

brune 

l er a 4 e dan 

noire 

5 e a 7 e dan 

rouge et blanc 

8 e et 9 e dan 

rouge 

10 e dan 

blanche 


CATEGORIES DE POIDS 
EN SPORT JUJITSU 


Femmes 


Hommes 


Jusqu'a 55 kg 


Jusqu'a 62 kg 


Plus de 55 et 
jusqu'a 62 kg 


Plus de 62 et 
jusqu'a 69 kg 


Plus de 62 et 
jusqu'a 70 kg 


Plus de 69 et 
jusqu'a 77 kg 


Plus de 70 kg 


Plus de 77 et 
jusqu'a 85 kg 


Plus de 85 et 
jusqu'a 94 kg 


Plus de 94 kg 


Protections 

En grappling, les concurrents portent un protege-dents et un support 
athletique. En combat extreme, ils ajoutent des protege-mains. Pendant 
les combats de sport jujitsu, ils portent des protecteurs aux mains, aux 
tibias, aux pieds et un protege-dents; les hommes portent aussi une 
coquille et les femmes, un protege-poitrine. Le port du casque protecteur 
est souvent recommande. Les concurrents doivent veiller a ce que leurs 
ongles soient courts. 


CLE DE TETE 


Gi 

II est generalement compose d'une 
veste et d'un pantalon de coton 
blancs. Le noir et le bleu sont 
aussi portes. Les femmes portent 
un t-shirt sous la veste. 


Royce Grade (BRA) 

Ceinture noire 4 e dan, il a 
remporte Le titre de champion 
du monde de combat extreme 
en 1993 et deux fois en 1994. 


PROFIL DU COMBATTANT 

• Les combattants les plus performants sur la scene internationale ont 
generalement entre 20 et 30 ans. De stature moyenne (environ 
1,75 m), ils ont une taille fine, des jambes et des abdominaux puissants. 
Leur cou est souvent massif et leurs trapezes bien developpes. 

• De nombreux coups visent les articulations. Lassouplissement et Leti- 
rement de celles des epaules, des avant-bras, des hanches et genoux 
sont done essentiels. 

• Lentrainement compte des exercices pour renforcer et assouplir les 
differentes parties du pied tres sollicitees par les coups de pied. 

• Le travail de renforcement musculaire, qui veille a conserver la sou- 
plesse des muscles, est associe a un travail renforgant Lendurance et 
le systeme cardio-vasculaire. 


301 


www.frenchpdf.com 


sports de combat 
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judo 


J udo signifie «la voie de La souplesse» en japonais. Ce systeme de combat non 
arme se distingue des autres arts martiaux par la lutte corps a corps et Les 
projections au sol. Inspire du jujitsu, un art martial de I'epoque feodale, et 
developpe a la fin du xix e siecle par le Japonais Jigoro Kano, le judo vise avant tout 
I'amelioration physique et morale de ses pratiquants. II s'articule autour du principe 
voulant qu'un judoka ne s'oppose jamais a la force de son adversaire, mais I'utilise 
plutot afin de la retourner contre lui. A la fois art de defense, sport de masse et sport de 
competition, le judo fait sa premiere apparition aux J.O. de Tokyo en 1964, mais n'est 
definitivement admis comme discipline masculine qu'en 1972 a Munich. Si les hommes 
avaient dispute leur premier championnat du monde a Tokyo en 1956, les femmes quant 
a elles Le disputent en 1980 a New York. En demonstration aux jeux de Seoul en 1988, le 
?tem^r™un l i 2 «'d^n! lateur du judo ' u,,ique judo feminin devient discipline olympique en 1992, a Barcelone. 



DEROULEMENT D'UN COMBAT 

Un tirage au sort determine Les concurrents d'une meme categorie qui 
s'affrontent. Les perdants sont elimines, sauf ceux battus par Les demi- 
finaListes, qui s'affrontent a nouveau entre eux pour La medaiLLe de 
bronze. Les deux finaListes combattent pour obtenir respectivement L'or 
et Largent. Pour acceder a La finaLe, Les combattants peuvent enchainer 
5 a 6 combats dans La meme journee. Le premier judoka appeLe porte un 
judogi bLeu, Le second, un bLanc. ILs saLuent avant d'entrer sur Le tatami, 
se pLacent sur Les marques aux couLeurs de Leur judogi, puis saLuent de 
nouveau. Larbitre prononce Le mot «Hajime!», qui annonce Le debut du 
combat. Les concurrents quittent Le tatami apres un dernier saLut, refLet 
du respect et de La discipLine Lies a La pratique du judo. Le combat prend 
fin Lorsqu'un concurrent obtient un ippon (10 points) ou Lorsque Le 


temps Limite est expire, soit 5 minutes pour Les hommes et 4 minutes 
pour Les femmes aux competitions internationaLes. Quand iL n'y a pas eu 
d'ippon, Les points accumuLes sont additionnes et Le totaL Le pLus eLeve 
determine Le vainqueur. Si Le temps Limite est expire et qu'aucun point 
n'a ete marque ou si Le pointage des deux judokas est a egaLite, iL y a 
periode de proLongation de 5 min appeLee « GoLden Score ». Durant 
cette periode, Le premier point marque ou La premiere penaLite met fin 
au combat et decide du vainqueur. S'iL n'y a ni point ni penaLite durant 
Le temps de proLongation, L'arbitre appeLLe Les judokas au centre et crie 
« Hantei ». Un vote majoritaire de L'arbitre et des deux juges decide 
aLors du vainqueur. 


AIRE DE COMPETITION 


Arbitre 

IL se tient dans La zone de combat. Les juges 
manifestent Leur disaccord s'iL y a Lieu et toutes Les 
decisions sont rendues a La majorite des trois. 

Juges de coin (2) 

ILs doivent indiquer cLairement par 
un geste approprie si faction est 
faite a L'interieur ou a L'exterieur de 
La surface de combat. 


Marqueurs et chronometreurs | 
Chef de tapis i 


Tableaux d'affichage 

IL y a deux tabLeaux d'affichage par aire 
de competition : un tabLeau manueL et 
un tabLeau eLectronique. On peuty Lire 
Les points et Les penaLites. Deux croix 
bLeues et deux croix bLanches indiquent 
Les interventions des medecins. 
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ARBITRAGE 

Depuis quelques annees, on constate une evolution de la 
reglementation : elle penalise de plus en plus le judo defensif et 
favorise sa dimension dynamique. 

Si aucun ippon n'est marque avant la fin du temps reglementaire, 
koka, yuko et waza-ari sont additionnes pour determiner le vainqueur. 


Les koka et les yuko ne peuvent conduire, en cours de combat, a 
I'obtention de 10 points. En revanche ^accumulation de deux waza-ari 
est equivalente a un ippon (10 points) et met fin au combat. 



Ippon 

Trois situations permettent de 
marquer un ippon : projeter avec 
controle, force et vitesse son 
adversaire qui doit tomber sur le 
dos; I'amener a abandonner suite a 
une cle de bras ou un etranglement; 
reussir a I'immobiliser au sol 
(osaekomi) pendant 25 secondes. 


Waza-ari 

Projection controlee de I'adversaire 
par une technique a laquelle manque 
partiellement 1 des 4 elements 
necessaires a I'obtention d'un ippon 
(chute sur le dos, controle, force, 
vitesse) ou realisation d'un 
osaekomi de 20 a 24 secondes. Deux 
waza-ari donnent un ippon. 


Yuko 

Projection controlee realisee avec 
une technique a laquelle manque 
partiellement 2 des 3 autres 
elements necessaires a I'obtention 
d'un ippon ou realisation d'un 
osaekomi de 15 a 19 secondes. 


Koka 

Projection controlee de I'adversaire 
sur I'epaule, la cuisse ou une fesse 
avec force et vitesse ou osaekomi 
de 10 a 14 secondes. 


r 


L 


Equipe medicate 

1 



I Tata mi 

Petits tapis de 1 m x 2 m 
juxtaposes, congus pour 
amortir les chutes. 


FAUTES 

Quand un competiteur se voit attribuer une penalite, son adversaire 
recolte le nombre de points correspondants. Le judoka qui commet 
plus d'une faute de meme niveau merite une penalite d'une 
categorie superieure. L'attribution d'une penalite subsequente 
annule la precedente ainsi que I'equivalent accorde a I'adversaire. 
Les penalites ne sont pas deduites des points marques. 

Parmi les fautes sanctionnees par les officiels, on trouve la sortie 
volontaire du tatami, un comportement trop defensif, une fausse 
attaque, les coups portes, la chute volontaire au sol et la 
desobeissance au juge. Tout geste dangereux et toute action posee 
avec I'intention de blesser I'adversaire ou oppose a I'esprit du judo 
sont interdits. 


PENALITES 


GAIN DE L'ADVERSAIRE 

Shido (observation) 

3 points 

Koka 

Chui (remarque) 

5 points 

Yuko 

Keikoku (avertissement) 

7 points 

Waza-ari 

Hansokumake (disqualification) 

10 points 

Ippon 



A latte 

Lorsque I'arbitre interrompt le 
combat, il annonce «Matte!». 
Les concurrents se separent et 
retournent a leurs marques 
res pe drives. 


Surface de combat : 8 - 10 m 



Marques de depart et de fin de combat 

Les combattants reviennent a leurs marques lors 
d'un arret ou a la fin d'un combat pour se saluer 
et attendre I'annonce du vainqueur. 

Zone de danger 

Largeur : 1 m 


Surface de securite 

Largeur : 3 m 
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TECHNIQUES ET TACTIQUES 

Le concurrent cherche a prendre L'avantage en debut d'affrontement 
et a poursuivre Lattaque, tout en controlant Le rythme et Le 
deroulement du combat. IL essaie de mettre a profit La moindre 
erreur de son adversaire, de Le desequilibrer, de Le contrer par des 
techniques judicieusement choisies et mises en oeuvre tres 
rapidement. Avec son entraineur, chaque judoka prepare de deux a 


cinq mouvements speciaux, congus pour offrir une efficacite 
maximaLe en fonction de sa morphoLogie et de ses habiletes. 
Pendant Le combat, iL cherche a Les appLiquer Le pLus souvent 
possibLe. Les concurrents ont done avantage a etudier Le styLe de 
Leurs opposants avant Les affrontements pour pouvoir anticiper Leur 
strategie offensive. 


PROJECTION ET LIAISON DEBOUT - SOL 




1. Garde 


2. Saisie 


3. Placement 


Le concurrent cherche a agripper rapidement son 
adversaire. Par Le deplacement ou La feinte, iL veut 
faire reagir son opposant et Le destabiliser avant 
de Lattaquer, tout en evitant de Lui presenter un 
angLe favorabLe a une prise de controLe. 


L'avantage est pris par Le judoka qui arrive a 
realiser une saisie (kumi kata). L'action des bras 
est courte et vigoureuse. IL y a un bLocage fort 
au niveau des poignets. 


Le combattant saisi tente de s'echapper du 
kumi kata aLors que Lattaquant prepare La 
projection qui suivra. IL assure sa prise, repLace 
ses pieds, rectifie sa position pour qu'elle soit 
La pLus stabLe possibLe afin de parvenir a 
maitriser son adversaire sans perte de controLe. 



4. Projection 

Apres avoir desequilibre son opposant, Lui enLevant ainsi toute force pour 
se defendre, Lattaquant Le projette sur Le dos avec puissance et controLe. 
L'athlete projete essaie de se tourner sur Le ventre, de se mettre en bouLe 
ou a quatre pattes. 



ETRANGLEMENT 

A Laide de sa main, de son avant-bras, et du revers de La veste de son 
adversaire, Lattaquant Lui comprime La trachee-artere afin de couper sa 
respiration ou Les deux arteres carotides afin de reduire LaffLux de sang (et 
done d'oxygene) au cerveau. Pour eviter que Ladversaire ne se degage 
pendant La prise, iL utilise tout Le poids de son corps. 


5. Immobilisation 

Le plus rapidement possibLe, Lattaquant accentue La pression sur Le corps 
de son opposant. La pression qu'il met sur ses epaules est tres grande. En 
effectuant Limmobilisation, aucune partie de son corps ne doit etre 
controlee par Les jambes de son adversaire. 



CLE DE BRAS 

L’attaquant maintient Le bras de son adversaire tout en Le tendant Le plus 
droit possibLe. IL Le bloque ensuite en appliquant une pression a 
Larticulation du coude et maintient cette pression jusqu'a ce que 
Ladversaire se soumette. 
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EQUIPEMENT 


Judogi 

Lors des competitions internationales, il se compose d'une veste et d'lin 
pantalon de coton, blancs ou bleus, ni trop epais, ni trop rigide afin de 
permettre a I'opposant de I'agripper correctement. Les femmes portent un t-shirt 
ou un justaucorps blanc sous La veste. Les concurrents doivent etre pieds nus. 


Veste 






?■ 

s 


Anton Geesink (NED) 

Judoka (ceinture noire 
10 e dan) qui a ete Le premier 
a battre les Japonais chez 
eux, aux J.O. de 1964 a 
Tokyo. Champion du monde 
en 1961(TC) et 1965 (lourd), 
il a remporte a 13 reprises 
les championnats d'Europe. 


Ingrid Berghmans (BEL) 

Elle possede le palmares 
le plus impressionnant de 
I'histoire du judo feminin : 
6 titres de championne du 
monde remportes pendant 
les annees 80. 


Ceinture 

Mesurant environ 3 metres. La ceinture s'enroule deux fois autour de La taiLLe et indigue 
Le grade du judoka. Si pour beaucoup La ceinture noire est un but, eLLe ne represente 
veritablement que La premiere etape dans La recherche de La «voie de La soupLesse». 
Chaque federation nationaLe decerne ses grades seLon ses propres criteres. Au Japon, iL 
n'existe pas d'intermediaire entre La ceinture bLanche et La ceinture noire, aLors que Les 
j pays occidentaux ont introduit Les ceintures de couLeur. 


GRADES 


A chaque passage de grade correspond un ensembLe de techniques 
que Le judoka doit connaitre et maitriser. A partir de La ceinture 
noire l er dan, des techniques imposees et tirees au hasard doivent 
etre executees par Le pratiquant devant une commission des 
grades, c'est-a-dire un jury compose de hauts grades. 


PROFIL DU JUDOKA 


Les hommes debutent generalement Leur carriere internationaLe a 20 ans, 
aLors que Les femmes Le font pLus tot, parfois des 15 ans. En moyenne, Les 
deux parviennent a une performance maximaLe entre 24 et 28 ans. 

Les gabarits sont tres diversifies etant donne Les differentes categories 
de poids, mais La muscuLature du dos est toujours soLide et Les jambes 
puissantes. Le centre de gravite des femmes est pLus bas que ceLui des 
hommes, Le torse de ces derniers etant beaucoup pLus developpe. 

Pour Les athletes des categories de poids super-Legers a moyens, I'entrai- 
nement, tres technique, est axe sur La rapidite. Dans Les categories 
superieures, Le travaiL de muscuLation est pLus important. 

EssentieLs, I'assouplissement et Les etirements corrigent certains effets 
nefastes du judo : raccourcissements des muscLes Les pLus sollicites, perte 
d'amplitude dans certains gestes, raidissement de La coLonne vertebrale 
dans Les regions Lombaires et cervicaLes. 

L'athlete veiLLe a ce que Les ongLes de ses pieds et de ses mains soient 
toujours courts. 


GRADE 

COULEUR 

GRADE 

COULEUR 

6 e kyu (debutant) 

blanche 

3 e dan 

noire 

5 e kyu 

jaune 

4 e dan 

noire 

4 e kyu 

orange 

5 e dan 

noire 

3 e kyu 

verte 

6 e dan 

blanc et rouge 

2 e kyu 

bleue 

7 e dan 

blanc et rouge 

l er kyu 

marron 

8 e dan 

blanc et rouge 

l er dan 

noire 

9 e dan 

rouge 

2 e dan 

noire 

10 e dan 

rouge 


CATEGORIES DE POIDS 

HOMMES 

FEMMES 

Super-Legers 

jusqu'a 60 kg 

jusqu'a 48 kg 

Mi-legers 

plus de 60 et jusqu'a 66 kg 

plus de 48 et jusqu'a 52 kg 

Legers 

plus de 66 et jusqu'a 73 kg 

plus de 52 et jusqu'a 57 kg 

Mi-moyens 

plus de 73 et jusqu'a 81 kg 

plus de 57 et jusqu'a 63 kg 

Moyens 

plus de 81 et jusqu'a 90 kg 

plus de 63 et jusqu'a 70 kg 

Mi-lourds 

plus de 90 et jusqu'a 100 kg 

plus de 70 et jusqu'a 78 kg 

Lourds 

plus de 100 kg 

plus de 78 kg 

Toutes categories 

toutes categories 

toutes categories 


En principe, dans La cLasse «toutes categories », on compte des 
judokas de tous Les poids. Dans Les faits, on y trouve principaLement 
des athLetes de pLus de 100 kiLos. 
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sports de combat 



irii aikido 


L 'aikido, la «voie de I'harmonie avec I'energie universelle», est un art martial 
japonais qui utilise de rapides mouvements d'esquive, des deplacements et des 
contre-prises pour retourner la force de I'adversaire contre Lai lors d'une attaque 
armee ou a mains nues. Le pratiquant maitrise une technique qui Lui permet d'etre en 
harmonie avec ce qui I'entoure. En principe, il ne devrait done pas exister de 
competition en aikido. Mais certaines ecoles ont ajoute a leur pratique des 
competitions de style Libre. L'aikido a ete cree dans les annees 1930 par Morihei 
Ueshiba. Apres avoir etudie des arts martiaux traditionnellement pratiques par les 
samourai's (jujitsu, ken-jutsu, combat au baton selon la tradition daito-ryu, 
maniement de la naginata, une arme constitute d'un manche de pres de 2 metres 
termine par une lame), Morihei a fait sa propre synthese et a congu une methode 
alliant I'esprit de decision ( kime ), la connaissance de I'anatomie et la rapidite des 
reflexes a une demarche spirituelle. Depuis les annees 1950, la pratique de L'aikido a 
depasse les frontieres du Japon pour se repandre a travers le monde entier. 



Maitre Morihei Ueshiba (1883-1969), le 
createur de I'ai'kido dans la premiere moitie 
du XX e siecle. 


TECHNIQUE 

L'aYkidoka cherche, grace a L'efficacite et La puissance du mouvement, 
a desequilibrer son adversaire pour Le neutraliser, Lui faire comprendre 
qu'iL est inutiLe de se battre. IL doit savoir reagir face a tous types 
d'attaques. IL harmonise sa reaction a L'assaut qu'iL subit et essaie de 
Le rediriger. L'aikido comprend de nombreux mouvements qui 
permettent de se defaire d'une prise de mains, de projeter son 
adversaire au soL en Lui Luxant Les membres ou de L'immobiLiser en Lui 
forgant Les articuLations. Les atemis, des coups portes aux points 
vitaux du corps de L'adversaire, et Les etranglements sont aussi 


GYAKUHAMNI KATATETORI SHIHONAGE 



1. Saisie 

Le poignet du pratiquant a ete saisi 
par son adversaire qui a L'intention 
de Le trapper au visage. 

KATATORI NIKKYO 


9 9 



2. Desequilibre 

Le pratiquant effectue une rotation 
des hanches qui Lui permet de se 
deplacer de cote, faisant ainsi 
devier son adversaire de sa Ligne 
d'attaque. 



1. Desequilibre 

Le pratiquant se deplace 
de cote. L'attaquant, en 
trop grande extension, 
ne peut maintenir sa 
saisie. 


2. Frappe 

IL riposte avec une 
frappe au visage afin de 
dominer La voLonte 
d'attaque de L'adversaire 
en Le perturbant. 


3. Torsion 

IL effectue une torsion du 
poignet de L'attaquant. 
Une rotation simultanee 
des hanches confere de 
La puissance a son 
mouvement. 
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utilises. De nombreuses techniques de L'aikido comprennent des 
mouvements suivant un cercle ou une spirale. Pour etre efficaces, Les 
techniques doivent etre appliquees avec force, rapidite et fluidite 
dans un grand synchronisme. Les deplacements sont glisses et Les 
positions sont basses. L'aikidoka s'entraine dans un dojo (saLLe 
d'entrainement) et pratique sur Le tatami (matelas juxtaposes). IL 
repete, avec un partenaire, L'enchainement des techniques apprises 
jusqu'a ce qu'iL Les maitrise. Les partenaires changent regulierement 
de role : ils portent L'attaque ou ils y reagissent. 



3. Torsion 

IL saisit fermement Le poignet de 
son adversaire et, selon une 
trajectoire circulaire, se gLisse sous 
son bras. 



4. Projection 

Son deplacement en demi-cercle Lui 
permet de se retrouver en position 
de force pour accentuer La pression 
qu'iL exerce sur Le bras de son 
adversaire et Le projeter au sol. 




4. Immobilisation 5. Soumission 

En accentuant La pression sur I'articulation, Ainsi place, il peut s'il 
il conduit L'attaquant au soL et I'immobilise. Le desire provoquer 

une intense douleur 
dans I'epaule et Le 
coude de L'adversaire. 
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SUWARI WAZA SHOMENUCHI IKKYO 


KUMITACHI 




k 


1. Desequilibre 

Le pratiquant coupe 
I'attaque verticale a 
L'aide de son bras et, 
en appuyant son geste 
d'une poussee des 
hanches, il desequilibre 
I'adversaire. 


2. Descente au sol 3. Immobilisation 


II im prime un 
mouvement circulate 
vers le sol au bras qui 
a porte I'attaque et il 
accentue la pression 
sur le coude de son 
adversaire. 


Le pratiquant utilise 
le poids de son corps 
pour accroitre, a sa 
guise, la pression 
qu'il exerce sur le bras 
de son adversaire. 
Toute torsion 
provoque une vive 
douleur dans I'epaule. 


il 

1. Blocage 

Tout en demeurant le plus stable 
possible, le contre-attaquant bloque 
I'attaque de son adversaire en se 
deplagant legerement de cote pour 
parer avec son bokken (sabre). 



2. Riposte 

En deplagant le poids de son corps 
vers I'avant, le contre-attaquant 
destabilise son adversaire et, dans 
un mouvement circulate, amene 
son bokken au niveau de sa tete 
avant de le frapper au cou. 


GRADES 


EQUIPEMENT 


Jo 


Bokken 


Baton 

L'entrainement comprend generalement 
I'art de manier le jo (baton long) et 
le bokken (sabre de bois). 


Aikidogi 

Veste blanche de 
toile solide. 



Pour passer d'un grade a I'autre, I'aYkidoka doit accumuler des jours 
de pratique : quelques mois aux grades inferieurs (5 e au l er kyu), 
plusieurs annees aux grades superieurs (l er au 10 e dan). Il doit 
egalement passer des examens qui evaluent sa maitrise de 
techniques imposees ainsi que, aux niveaux superieurs, sa maitrise 
du combat Libre et sa capacite a se defendre contre plusieurs 
attaquants, armes ou non. 


PROFIL DE L'AIKIDOKA 


L'ai'kido exige des reflexes rapides, de I'equi- 
Libre, un vif esprit de decision, le tout mis 
en oeuvre dans un climat de profonde con- 
centration. 

L'ai'kidoka a avantage a developper harmo- 
nieusement sa musculature tout en accrois- 
sant sa flexibilite. Un travail un peu plus 
important des jambes lui permettra de 
gagner en stability et de realiser des depla- 
cements plus rapides et precis. 

On peut debuter l'ai'kido des I'age de sept ou 
huit ans et Le pratiquer tout au Long de sa vie. 


La ceinture fait deux fois le tour des 
hanches pour fermer la veste. Elle presente 
aussi Le grade du pratiquant : blanche du 
5 e au l er kyu, noire du l e au 10 e dan. 


Hakama 

Jusqu'a La ceinture noire, L'ai'kidoka porte un 
pantalon blanc de tissu leger. Aux grades 
superieurs, il revet en plus I'hakama, Longue 
jupe-pantalon noire qui reproduit La tenue des 
samourai's de I'epoque Tokugawa. L'hakama 
blanc est reserve aux grands maitres. Tactique, 
I'hakama dissimuLe La position des pieds. 



Yamada Yoshimitsu (JPN) 

Apres avoir etudie plus de dix 
ans avec Morihei Ueshiba, ce 
grand maitre detenteur d'un 
8 e dan a fonde le New York 
Aikikai contribuant ainsi au 
rayonnement de l'ai'kido en 
Amerique du Nord. 
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k kendo 



Debut du XX e siecle, les maitres Sasaburo 
Takano et Hiromich Najayam s'affrontant au 
sabre lors d'un combat d'escrime japonaise. 


L e kendo est une methode de combat qui utilise un sabre de bambou, le shinai, 
representant le sabre traditionnel japonais. II est issu du ken-jutsu (technique du 
sabre), art guerrier japonais du maniement du sabre (ken). On ne sait pas 
exactement a quand remonte I'art du sabre, mais il a apparemment ete adopte 
et longuement perfectionne par les samourais durant le Moyen Age. Pendant la 
periode Tokugawa (1603 -1867), cette forme d'escrime japonaise s'est grandement 
transformer. Les ecoles se sont multipliers et les techniques se sont affinees. Le ken- 
jutsu est devenu le kendo, la «voie du sabre ». Au xvme siecle, le sabre veritable a ete 
remplace par le shinai, qui permet le contact reel sans que le combattant soit en 
danger, et I'utilisation d'un equipement protecteur a ete introduite. En 1945, suite a la 
defaite des Japonais lors de la Seconde Guerre mondiale, le kendo, comme tous les arts 
martiaux, est interdit au Japon, mais il revit en 1950 sous forme de sport. Les 
championnats du monde ont eu lieu pour la premiere fois en 1970 a Tokyo et se 
deroulent tous les trois ans. La premiere participation officielle des femmes a ces 
competitions a lieu en 2000 a Santa Clara, en Californie. 


DEROULEMENT D'UN COMBAT 

Un combat juge, ou shiai, dure 3 ou 5 minutes. IL debute par 
Linjonction de Larbitre «Hajime!» (commencez). Le premier 
kendoka qui marque deux points, c'est-a-dire deux ippon, est 
declare vainqueur. Pour marquer un ippon, Lathlete doit porter une 
attaque combinant a la fois son corps, son sabre et son cri. 
L'attaque doit viser la tete, les avant-bras, les flancs ou la gorge et 
etre portee avec le tiers superieur du shinai. Si un seul ippon a ete 
marque pendant Laffrontement, celui qui La obtenu remporte le 
combat. En cas d'egalite, le match est declare nul ou une 
prolongation de 1 ou 2 minutes est accordee et le premier 
combattant qui marque un ippon Lemporte. Si le combat est encore 
nul apres la prolongation, il existe trois issues possibles : le combat 


demeure nul, il y a une autre prolongation, ou une decision est 
rendue par les arbitres en faveur du combattant dont la qualite de 
la performance a ete jugee superieure. Les arbitres distribuent des 
avertissements aux concurrents qui commettent des fautes : 
poussee irreguliere donnee avec le corps ou avec le shinai, sortie de 
Laire de combat, croc-en-jambe, perte du shinai, etc. Une faute 
donne lieu a un avertissement. Quand un combattant a accumule 
deux fautes, son adversaire recolte un ippon. Des paroles ou des 
actions irrespectueuses a Legard des autres combattants ou des 
arbitres entrainent la disqualification. Aux championnats du 
monde, le nito-ryu est permis, c'est-a-dire que les combattants 
peuvent utiliser simultanement deux shinai, un long et un court. 


AIRE DE COMBAT 


Les combats se deroulent sur un parquet lisse sur lequel 
les pieds nus des kendoka glissent aisement. 


Avant d'attaquer, le combattant prend une position de 
garde ( chudan ). Corps tres droit et menton rentre, il 
deporte legerement le poids de son corps vers Lavant afin 
d'etre pret a bondir. Sa prise du shinai est ferme et 
detendue. La main gauche est tenue a un poing de 
distance du corps. L'arme pointe la gorge de Ladversaire. 

Marqueurs 



o> Centre 

Repere visuel qui 
indique le centre de 
Laire de combat. 


Arbitres (3) 

Places en triangle sur Laire de 
competition, its veillent au bon 
deroulement du combat. A I'aide 
de drapeaux rouges et blancs 
representant chacun des combattants, 
its indiquent le concurrent qui marque 
un point. Les arbitres donnent aussi 
des avertissements; leurs decisions 
sont sans appel. 
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TECHNIQUES DE BASE 

Une attaque combine a La fois Le corps, Le sabre et Le ki-ai (cri) du 
kendoka. Produit sur La fin d'une profonde expiration, Le ki-ai permet 
au combattant de canaLiser son energie, en pLus de traduire sa 


determination dans Le but d'effrayer son adversaire ou de Le deconcentrer. 
En frappant, l'attaquant crie Le nom de La partie du corps qu'iL a visee. 
La posture corporeLLe doit etre adequate pendant et apres La frappe. 




Men-uchi 

Coup vertical au front 

Un puissant mouvement de 
propuLsion part de La cheviLLe 
gauche et projette Le corps de 
L'attaquant vers L'avant. Au moment 
ou La jambe droite percute Le soL, 

Le shinai touche sa cibLe. 


Kote-uchi 

Coup sur le poignet droit 

Comme pour Le men-uchi, Le coup 
est porte dans un mouvement 
verticaL qui suit La Ligne centraLe du 
corps. SeuLe La cibLe differe. 


Do-uchi 

Coup descendant sur 
le flanc droit 

Le do-uchi consiste en un coup 
porte au fLanc suivant un angLe de 
45°. L'objectif symboLique de cette 
attaque est de trancher L'adversaire 
en deux. 


Tsuki-uchi 

Coup a la gorge 

Dans un mouvement d'avancee vers 
L'avant de tout Le corps, Le coup Le 
pLus direct possibLe est donne avec 
La pointe du shinai. La frappe est 
tres precise. 


GRADES 

Contrairement a ce que Lon trouve dans Les 
autres arts martiaux, aucun signe exterieur 
ne temoigne du niveau du combattant. 
Aucune ceinture n'indique Les 16 grades : 

6 e a l er kyu (grades inferieurs), l er et 2 e dan, 
3 e a 9 e dan (grades superieurs). Lors des 
competitions, Les combats se deroulent 
generaLement entre kendoka de meme 
categorie de grade. Le passage des kyu 
requiert en general un minimum de 
deux ans. Les exigences pour L'obtention 
de ces grades sont a La discretion du maitre. 
Par contre, a partir du l er dan, Le kendoka 
doit passer un examen, compose de combat 
et de katas, devant un comite forme de 
juges mandates par sa federation. IL faut 
compter pLusieurs annees pour passer d'un 
grade superieur a un autre. 


PROFIL DU KENDOKA 

• Au Japon, Les enfants peuvent s'exercer des 
L'age de quatre ans. Les champions interna- 
tionaux sont generaLement ages de 25 a 35 ans. 

• Le combattant doit etre capabLe d'engager 
une ou pLusieurs parties de son corps et de 
canaLiser un maximum d'energie dans chaque 
mouvement avec un parfait synchronisme. 

• Le kendoka doit faire preuve d'une grande 
maitrise de soi dans un esprit de paix, de 
plenitude et d'equilibre entre Le corps et 
L'esprit. Discipline, etiquette et courtoisie 
font partie integrante de L'entrainement et 
de La competition. 

• Pour maintenir et ameliorer La purete tech- 
nique, Le kendoka realise des katas, des 
enchainements de mouvements de combat. 
IL Les execute sans armure et avec un sabre 
de bois (bokken) ou un sabre de pratique 
avec une Lame de metal (iaito). 


EQUIPEMENT 


> 



\\ 




Mrs. y*. vJL ^ A* 


Men 

Casque de coton epais 
dote d'une grille faite 
d'aLLiage metallique. 



Tenugui 

Piece de coton portee 
sous Le men pour 
absorber La sueur. 


Shinai 

Sabre forme de 
quatre Lattes de 
bambou. 


Kote 

Gants protecteurs en 
coton tres epais. 


Do 

Cuirasse en fibre de 
verre ou en bambou 
recouverte de cuir. , 


Tare 

Tablier protecteur 
constitue de cinq palettes 
de coton tres epais. 


Hakama 

Large jupe-cuLotte qui 
dissimule Les deplacements. 




En generaL, I'equipement 
des femmes est blanc, 
mais Le bleu est aussi 
permis. 
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sumo 



Le lutteur Umekagawa Fujitaro arborant une 
tortue signifiant la longevity illustre en 
1869 par le peintre Hirasawa Kuniaki. 


E xpuLser son adversaire du cercLe de combat oil Lui faire toucher Le soL par une partie 
du corps autre que Les pieds, tel est L'objectif du sumotori. La Legende raconte que 
Les origines du sumo - du japonais sumai (lutte) - se confondent avec cedes du 
Japon, mais La premiere chronique qui en fait mention evoque un tournoi organise en 
23 av. J.-C. Ces combats ritueLs avaient pour but d'apaiser Les dieux shinto'istes. On Les 
utiLisa egaLement pour resoudre des probLemes poLitiques, Le resuLtat de L'affrontement 
permettait de trancher Lors de controverses. Tous Les coups etaient permis et il faLLait 
contraindre L'adversaire a abandonner, ou Le tuer. Ce n'est que durant La periode Heian 
(794-1185), que des regLements furent adoptes et Les techniques raffinees. Du debut du 
xvn e siecLe aux annees 1990, Le sumo etait un sport professionneL que seuLs Les hommes 
pratiquaient. Bien que Le sumo soit surtout pratique par des hommes. La Federation 
internationaLe de sumo (IFS), desirant faire reconnaitre La discipLine comme sport 
oLympique, encourage fortement La pratique du sport aupres des femmes. 


DEROULEMENT D'UN COMBAT 

Apres La presentation de L'orateur, Le gyoji chante Les noms des 
sumotoris qui montent sur Le dohyo et se dirigent chacun dans un 
coin ou iLs pietinent Le soL. ILs regoivent ensuite de L'eau d'un autre 
sumotori (soit Le dernier gagnant, soit un sumotori n'ayant pas 
encore combattu). Apres s'etre rince La bouche, Les combattants 
essuient Leurs Levres avec du papier bLanc (certains essuient 
egaLement Leurs aisseLLes) puis iLs jettent du seL sur Le dohyo et 
frappent des mains pour appeLer La bienveiLLance des esprits. ILs 
tournent Leurs paumes vers Le cieL pour montrer qu'eLLes ne cachent 
rien et se dirigent au miLieu du dohyo ou iLs pietinent Le soL et se 


fixent du regard. Avant Le combat, iLs retourneront a quatre ou cinq 
reprises dans Leur coin, et jetteront a nouveau du seL sur Le dohyo. 
Aux grades inferieurs, Le ceremonial est moins eLabore, voire meme 
inexistant. Le combat qui s'ensuit ne dure souvent pas pLus de 
queLques secondes. Coups de poing, coups de pied et etranglements 
sont interdits. Viser testomac, Les yeux, tirer Les cheveux ou trapper 
sous La ceinture Le sont aussi. Frapper a main ouverte est permis. 
Les matchs nuLs n'existent pas. Le gyoji doit absoLument determiner 
un vainqueur. Si Les juges ne sont pas d'accord avec L'issue du 
combat, iLs peuvent demander que Le combat soit repris. 
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DOHYO 


Mage 

Le sumotori a Les cheveux Longs. Haut grade, iL porte L'o-icho-mage, 
un chignon sophistique et, aux categories inferieures, Le moins eLabore 
chon-mage. A L'heure de La retraite des pLus celebres sumotoris, Lors 
d'une Longue ceremonie, des supporters paient pour couper cet embleme 
de sa dignite avec des ciseaux d'or. 

Mawashi 

Pagne de soie epaisse fait d'une bande de tissu 
d'une dizaine de metres de Long pliee en 6 et enroulee de 
5 a 7 fois. Element technique fondamentaL, Le sumotori 
| L'agrippe Lors de nombreuses manoeuvres. 

Gyoji 


Le dais suspendu evoque le toit 
d'un sanctuaire shinto. 

Surface d'argiLe apLanie recouverte 
d'une mince couche de sabLe. 

Boyaux en paiLLe de riz 
tressee. ILs delimitent Le 

cercLe de combat. j - 


L'arbitre qui dirige Le combat, Le gyoji, 
porte un kimono de samourai, un 
chapeau qui rappeLLe ceLui du pretre 
shintoiste au Moyen Age et iL tient 
L'eventail de guerre des generaux 
japonais. Dans Le doute, ou s'iL y a 
disaccord entre Les officieLs, Les quatre 
autres juges montent sur Le dohyo pour 
deliberer. Aucune contestation de La 
decision des officieLs n'est toleree. 


Juges 

Anciens combattants, iLs 
sont toujours quatre 
autour du dohyo. 


Sagari 

Cordes decoratives faites du 
meme tissu que La ceinture 
du mawashi. 


Marche 


\ 
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TECHNIQUES 


GRADES 







Chaque annee, au Japon, ['Association japonaise de sumo 
organise six grands tournois officiels televises pour ses quelque 800 
sumotoris. Un comite determine quels combattants de meme grade 
s'affrontent. Pendant les 15 jours que dure un tournoi, les sumotoris 
des grades juryo et maku-uchi rencontrent 15 adversaires et ceux des 
grades inferieurs en rencontrent 7. Le grand vainqueur regoit la coupe 
de I'empereur, de nombreux cadeaux et une forte somme d'argent. 


A I'origine, 48 techniques permettant de remporter un combat 
etaient officiellement reconnues. Leur nombre passe a 70 en 1960. 


Akebono (USA) 

Veritable geant (234 kg, 

2,04 m), I'HawaYen Chad 
Rowan, dont le nom de 
combattant est Akebono, est 
le premier non-Japonais a avoir 
accede au rang de yokozuna. 
Depuis 1990, il a remporte 
9 tournois dans la categorie 
maku-uchi. 


Uwate-nage 

Grace a une prise du mawashi, I'attaquant tire son adversaire vers I'avant et 
vers le sol tout en s'en detournant. Le mouvement quasi horizontal de son 
bras contraste avec I'apparente immobility de la partie centrale de son corps. 


Kesho-mawashi 

Les sumotoris, a partir du grade juryo paradent vetus 
d'un tablier de soie brode d'or et d'argent, et parfois 
garni de diamants, sur lequel est habituellement 
inscrit le nom de leur commanditaire. 


Takanohana (JPN) 

Issu d'une famille de lutteurs, 
on lui a attribue le titre de 
yokozuna en 1994 a I'age de 
22 ans seulement. II est le 65 e 
yokozuna de I'histoire. Son 
veritable nom est Koji Hanada. 
II pese 160 kg et mesure 
1,85 m. 


Le sumo ne compte pas de categorie de poids, mais six grades 
auxquels I'athlete accede en remportant des series de victoires. 
Une accumulation de defaites provoque une retro gradation, sauf 
chez les yokozuna qui prennent leur retraite s'ils perdent trop 
souvent. Chaque grade compte plusieurs rangs : le grade superieur 
maku-uchi est subdivise en cinq rangs. Seul 1 lutteur sur 60 
parvient au grade de juryo et, depuis le premier titre de yokozuna 
decerne au xvn e siecle, seulement 67 sumotoris I'ont obtenu. 


Ketaguri 


L'attaquant charge le cote de son 
adversaire et fauche une de ses 
jambes grace a une poussee rapide 
du pied sur le cote interne de la 
cheville. En meme temps, il exerce 
une forte pression sur i'epaule ou la 
nuque de son adversaire. Pour 
achever de le desequilibrer, il peut 
tirer le bras de son adversaire 
contre lui . 


Tsukidashi 

Suivant un rythme regulier, 
I'attaquant pousse a quelques 
reprises le buste de son adversaire 
du plat des mains jusqu'a ce qu'il 
I'ait expulse du dohyo. 


yokozuna 

ozeki 

sekiwake 

komusubi 

maegashira 


Koshi-nage 

L'attaquant agrippe son adversaire, le souleve et le place sur sa hanche 
avant de le projeter sur le dos par un effet de levier. 


PROFIL DU SUMOTORI 

• Le debutant age d'une quinzaine d'annees doit peser au moins 75 kilos et 
mesurer 1,73 m. Au service des sumotoris plus experiments de son heya 
(lieu d'entrainement et de residence), il apprend a souffrir en silence, les 
humiliations psychologiques et physiques faisant partie integrante de sa 
formation. C'est a cette periode que le stablemaster (Oyakata) donne aux 
sumotoris leurshikona, c'est-a-dire leur nom de combattant. 

• Tres fort, tres muscles, les sumotoris mesurent en moyenne 1,75 m et 
pesent 160 kg. Certains sumotoris mesurent cependant plus de 1,90 m 
et pesent plus de 200 kilos. ILs s’entrainent sept jours par semaine. 

• Plus le poids d'un athlete est eleve, plus son centre de gravite peut 
etre bas et grande sa stabilite. Un poids trop eleve entraine toutefois 
une perte de stabilite. Afin d'augmenter son gabarit, le sumotori 
ingere quotidiennement plusieurs milliers de calories. Invariablement, 
il prend deux repas composes de chanko-nabe (un ragout riche en 
proteines), de riz, de biere et de sake. Il dort apres les repas pour 
gagner du poids. 

• Les yokozuna prennent en moyenne leur retraite a 30 ans. 


TOURNOIS 
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sports de combat 


kung-fu 



Lam Sai Wing (CHN), eleve et disciple de Wong 
Fei Hung, pere du Fu Hok Sheong Yin Kuen 
inspire par les mouvements du tigre et de la 
grue. Apres maintes annees d'etudes, Lam Sai 
Wing ouvre sa propre ecole de kung-fu ou il 
perpetue le style Hung Gar, tres proche du style 
original Shaolin. 


P hilosophiquement lie au bouddhisme, au tao'isme et au confucianisme, le kung-fu 
est le nom sous lequel on regroupe les techniques de combat chinoises a mains nues 
ou avec armes. En Chine, on utilise plutot les termes kuoshu ou wushu. Plus qu'un 
moyen pour rendre I'humain efficace au combat, le kung-fu, qui signifie «but a atteindre» 
en chinois, vise a maximiser son potentiel global. Les premieres formes d'art martial 
chinois se sont developpees il y a environ 4000 ans. Vers 525, le moine indien 
Bodhidharma enseigna aux moines du temple de Shaolin, en Chine, une serie de 
mouvements destines a fortifier leurs corps et leurs esprits, et qui leur permit par la suite 
de devenir des combattants reputes invincibles. Son enseignement, alliant des techniques 
indiennes et chinoises, est a la base de plusieurs ecoles de kung-fu importantes. Depuis 
les annees 70, des instructeurs chinois ont commence a enseigner leur art aux 
Occidentaux. Aujourd'hui, bien que bon nombre de styles soient toujours gardes secrets, 
on estime qu'il en existe plusieurs centaines et I'on sait egalement que des femmes 
pratiquent le kung-fu depuis le Moyen Age. Des competitions de kung-fu ont lieu dans le 
monde entier, mais les formes et la reglementation varient. 


LISTE DES EPREUVES 

IL existe plusieurs types de competitions dont les regies different telles demonstration de formes (combat contre des adversaires imaginaires, 
que le combat traditionnel sans contact, le semi-contact, le plein- appele tao ou chuan). 
contact, le pousse-mains, la competition a mains nues ou armees, et la 


DEROULEMENT DE LA COMPETITION 

Lors des competitions de combat, les adversaires utilisent principalement 
des techniques a main ouverte, les coups de poing, les coups de pied, les 
pivotements du corps, les prises, les sauts, les desequilibres et les chutes. 
Dans certains combats plein-contact ou les techniques frappees sont 
autorisees sur toutes les parties du corps a [.'exception des parties 
genitales, des yeux et du dos, I'attaque peut se poursuivre jusqu'au KO. 
Dans les competitions semi-contact, certains coups sont interdits et leur 
puissance reglementee. Avant chaque competition, dans les formes 
chuan a mains nues ou avec armes, les juges decident du pointage selon 


le calibre des concurrents. Dans les competitions de semi-contact, des 
points sont marques lorsque des zones precises du corps sont frappees 
avec une technique autorisee. La duree des epreuves varie de 2 a 6 
minutes pour le semi-contact et de 2 a 10 reprises de 2 ou 3 minutes 
pour le plein-contact. Les competitions sont toujours precedees et 
suivies d'un salut. En semi-contact, les concurrents peuvent etre classes 
par categories de poids et de niveau. 

AIRE DE COMBAT DE SEMI-CONTACT ET DE PLEIN-CONTACT 
Matelas sureleves 


AIRE DE COMPETITION 


Positions de depart 
des combattants 


Elle differe d'un type de competition a 
I'autre. Les demonstrations de formes ont 
lieu sur un plancher de bois ou sur des 
tapis, alors que le semi-contact se pratique 
sur un ring sureleve ou sur un ring de boxe 
traditionnel. 


Tableau indicateur 

Le pointage des 2 participants, 
le temps et la categorie des 
combattants y figurent. 


Protections 

Selon le type de contact permis lors 
de la competition, les protections 
autorisees varient. Parmi celles-ci, on 
trouve le protege-dents, la coquille, le 
protege-pubis, le protege-poitrine, le 
casque, le plastron, les gants, les 
protege-pieds et les protege-tibias. 



I Medecins 


Officiels 

Un minimum de 4 juges 
veillent au bon deroulement 
des competitions. 





m. 


Arbitre 

Un ou deux arbitres 
s'assurent que les 
regies sont respectees 
pendant le combat. 
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TECHNIQUES DE BASE 






1. Blocage du poignet 

L'attaquant tente un coup de poing 
direct. Le defenseur y oppose un 
blocage du poignet. Tres stables, les 
positions de jambes permettent des 
deplacements et des ripostes 
rapides. Les combattants 
recherchent I'equilibre et la detente, 
cette derniere permettant une mise 
en action plus rapide que la tension. 


2. Main en griff e de tigre 
au cou 

Le defenseur contre-attaque avec 
un coup de la griffe du tigre au 
cou. Les coups vont generalement 
viser certains organes : yeux, nez, 
gorge, larynx, sternum, cceur, 
plexus solaire ou aine. 


STYLES 

II existe plusieurs centaines de styles 
de kung-fu dont un bon nombre 
s'inspirent de mouvements d'animaux 
et insistent sur des competences 
particulieres : le tigre (la resistance), 
la grue (I'equilibre), le leopard (la 
puissance), le serpent (la force 
interieure et I'habilete a frapper les 
points vitaux du corps) et le dragon 
(I'energie et la fluidity). 


Selon les Chinois, le chi est une energie 
interne, ou force universelle, essentielle 
pour la sante et qui, canalisee grace a 
des exercices speciaux, permet 
a I'athlete d'accroTtre sa force et sa 
resistance. Certains maitres affirment 
que leur chi est si puissant qu'il les rend 
extremement difficiles a vaincre, leur 
permet de briser des objets ou rend leur 
corps impenetrable. 

Veste traditionnelle 

Generalement fermee par des boutons et 
pourvue d'un col officier, elle est souvent de 
couleur noire, mais les combattants peuvent 
aussi choisir de porter du rouge, du jaune et 



EQUIPEMENT 


CHI 



Hung-gar-Kuen 

II est caracterise par des positions 
basses et tres ancrees au sol, une 
alternance de techniques fortes et 
souples, des attaques de poing, 
des blocages et des esquives. Les 
attaques de pied ne depassent 
jamais le niveau de la poitrine de 
I'adversaire. 


3. Blocage de I'avant-bras 
et esquive 

L'attaquant bloque la griffe du tigre 
avec son avant-bras et se deplace 
simultanement de fagon a ne plus 
etre dans la ligne d'attaque en 
force du defenseur. Ses jambes tres 
flechies lui permettent de conserver 
son equi Libre. 



Tong-long 

Les mouvements de mains 
imitent La patte en forme de 
crochet de La mante religieuse 
qui attaque et les jeux de pieds 
rapides rappellent Les sauts de 
I'insecte quand il se bat. 


4. Paume au visage 

Avant que l'attaquant n'ait eu 
Le temps de tenter une seconde 
attaque, le defenseur effectue une 
rotation de son corps et riposte 
avec une paume au visage destinee 
a repousser I'adversaire. 



Wing-chun 

Une position stable permet 
I'application de techniques simples 
et brutales, d'esquives souples et 
de contre-attaques fulgurantes 
portees aux articulations. Ce style 
vise une efficacite maximale par 
la plus grande economie de 
mouvements possible. 



Bruce Lee (CHN) 

Vedette de films d'arts 
martiaux, il a contribue a 
faire connaitre le kung-fu 
dans le monde. Il a cree 
son propre style de kung-fu, 
le jeet kune do. 


PROFIL DU PRATIQUANT 

• Le combattant possede vitesse, coordination 
et force interieure bien canalisee (chi). Il 
est souple, vigoureux et ses reflexes sont 
aiguises. Son gabarit revele rarement son 
excellence. 

• La competition debute vers 15 ans. Les cham- 
pions internationaux sont generalement dans 
La vingtaine. Devenir un maTtre de kung-fu 
accompli exige de nombreuses annees d'entrai- 
nement au sein duqueL le combat en tant que 
tel ne represente souvent qu'une toute petite 
partie du travail. 

• Retirement des muscles et des tendons 
accroit la flexibility et permet un meilleur 
developpement, particulierement au niveau 
du coup de pied et du coup de poing. 

• Selon la tradition, le novice doit faire 
preuve de patience, de perseverance et de 
sincerity pour etre admis dans une ecole et 
conserver cette attitude tout au long de son 
cheminement. 
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sports de combat 




taekwondo 



Le Coreen Lee Kye-Haeng et I'Egyptien Arm 
Hussein en finale aux J.O. de Seoul en 1988. 
La Coree remporta la medaille d'or. 


A rt d'autodefense et de combat coreen dont ['action est rapide et spectaculaire, 
et ou La pLupart des coups sont portes par Les pieds, Le taekwondo decoulerait, 
seLon certains, du tae kyon ou subak, un art martial que L'on aurait commence a 
pratiquer en Coree il y a environ deux miLLe ans. Pour d'autres, sa base est 
I'enseignement du moine Bodhidharma au temple chinois de ShaoLin vers 525. Les 
Japonais interdirent sa pratique pendant I'occupation de La Coree (1910-1945), mais 
elle resurgit apres La liberation du pays, enrichie de techniques chinoises et 
japonaises. Dans les annees 50, on baptisa taekwondo, «voie du poing et du pied », 
cette forme qui vise une synthese du corps et de I'esprit par La technique et une 
harmonie entre L'homme et La nature. Le premier championnat du monde masculin a eu 
lieu a Seoul, en Coree du Sud, en 1973 et celui des femmes a Barcelone, en Espagne, 
en 1987. Sport de demonstration depuis les J.O. de 1988 a Seoul, le taekwondo est 
inscrit au programme des Jeux de I'an 2000 a Sydney. 


DEROULEMENT D'UN COMBAT 


IL existe 2 types de competition : La demonstration de formes ou 
poom-se, qui est un enchainement de techniques executees face a 
un ou pLusieurs adversaires imaginaires, et Le combat ou kyoruki 
entre deux concurrents de meme categorie de poids qui marquent 
des points en visant des zones cibLes. SeuL Le kyoruki s'inscrit aux 
competitions internationaLes. Un tirage au sort determine queLs 
concurrents s'affrontent, de fagon individueLLe ou en equipe. Dans 
ce second cas, Le totaL des victoires remportees par Les membres 
d'une equipe Lors de combats individueLs determine L'equipe 
gagnante. Le kyoruki comprend trois rondes de 3 min pour Les 
hommes et 3 rondes de 2 min pour Les femmes. Deux athLetes, 
« Chung » (en bLeu) et « Hong » (en rouge) marquent des points en 
frappant La tete et Le corps de L'adversaire avec Les pieds ou en 
frappant au corps avec Les poings. Un coup porte correctement 

AIRE DE COMPETITION 


execute donne un point. IL peut s'agir d'un coup de pied ou d'un 
coup de poing porte au pLexus, au ventre et aux cotes ou d'un coup 
de pied au visage. Des avertissements ou des deductions de points 
sanctionnent Les infractions : attaques de La main et du pied au- 
dessous de La taiLLe, attaques dans Le dos ou derriere La tete, 
frappes du genou, immobilisations, projections, coups de 
poing au visage. Trois points de penaLites disquaLifient 
Le combattant. L'issue d'un match est sans appeL si L'un des 
adversaires est mis K.O. grace a une technique autorisee. 
Le pointage du combat s'obtient par L'addition des resuLtats des 
3 periodes, Le vainqueur etant ceLui ayant marque Le pLus de points. 
S'iL y a egaLite, L'arbitre rend une decision en faveur du combattant 
dont La quaLite de La performance a ete jugee superieure. 


Surface de combat : 12 m 



j Ligne d'alerte 


Juges (3) 

ILs notent Les performances 
i des combattants. 


Marqueur 

IL s'assure que La duree des 
periodes est respectee. 


Chronometreur 

IL enregistre Les decisions 
des juges. 


Equipe medicate 


Dobok 

AmpLes veste et pantaLon de 
coton bLanc Leger. 


Arbitre 

IL supervise Le combat. 
L'injonction «Shi-jak!» Lancee 
par L'arbitre an nonce Le debut 
du combat et «Keu-man!» La fin. 


n5«fi 
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TECHNIQUE DE COMBAT 

Environ 90 % des coups sont portes par les pieds. Le combattant 
doit etre en mesure d'attaquer et de se defendre aussi bien au sol 


ENCHAfNEMENT DE TECHNIQUES AUTORISEES 



1. Garde 

Les positions sont basses et 
souples. Le combattant se deplace 
rapidement pour presenter une 
surface d'impact reduite, cherche 
une faille dans la defense de 
I'adversaire, s'efforce de le 
deconcentrer. 


2. Coup de pied aux cotes 

L'assaillant s'apprete a donner 
un coup de pied aux flancs. 

Un mouvement detendu et la 
rotation des hanches permettent 
une puissance maximale. Le 
defenseur commence a sauter. 


que dans les airs et dans n'importe quelle position. 



3. Extension 

Au moyen d'une extension 
complete, le defenseur s'eleve, 
hors d'atteinte. 


4. Coup de pied saute 
circulaire 

Le defenseur tente un coup de pied 
saute circulaire a la tete. La puis- 
sance du geste part d'abord des 
hanches et ne devient vraiment 
explosive que lorsque la jambe est 
etendue. 



5. Blocage 


LES CATEGORIES DE POIDS AUX J.O. 

Hommes 

Femmes 

jusqu'a 58 kg 

jusqu'a 49 kg 

plus de 58 et 
jusqu'a 68 kg 

plus de 49 et 
jusqu'a 57 kg 

plus de 68 et 
jusqu'a 80 kg 

plus de 57 et 
jusqu'a 67 kg 

plus de 80 kg 

plus de 67 kg 


Le blocage est utilise pour devier et non pour arreter le coup de pied. 

Une esquive efficace peut reduire la force d'une attaque de pres de 75 %. 



Protecteur d'avant-bras Coquille 


Protecteur 
de tibia 


GRADES 

La demonstration de ^acquisition d'habiletes techniques permet 
de monter en grade, ce que symbolisent les differentes couleurs 
de ceinture. On trouve egalement une bande noire sur le col du 
dobuk de I'athlete ceinture noire. 


NIVEAU DU COMBATTANT 

COULEUR DE LA CEINTURE 

10 e keup (debutant) 

blanche 

9 e keup 

blanche rayee jaune 

8 e keup 

jaune 

7 e keup 

jaune rayee verte 

6 e keup 

verte 

5 e keup 

verte rayee bleue 

4 e keup 

bleue 

3 e keup 

bleue rayee rouge 

2 e keup 

rouge 

l er keup 

rouge rayee noire 

l er a 10 e dan 

noire rayee doree 


PROFIL DU COMBATTANT 

• Fort, rapide et precis, il est generalement au sommet de sa forme 
entre 20 et 28 ans. 

• La casse, qui fait partie integrante de I'entrainement, teste I'efficacite 
des coups par le biais du bris d'objets. Elle est a eviter avant I'age de 
18 ans a cause des risques de deformations irreversibles des articu- 
lations des phalanges et des orteils. 

• Des exercices d'endurance destines a augmenter le rythme cardiaque 
et a ameliorer la condition physique (natation, jogging, saut a la 
corde) peuvent completer le programme. 

• L'echauffement et les etirements insistent sur le travail des jambes, 
des hanches et du dos. Des tendons et ligaments manquant d'elasticite 
empechent I'execution correcte des coups de pied et augmentent les 
risques de foulure et de dechirure. 

• En Coree, le taekwondo est au programme des etudes primaires, secon- 
daires et collegiales. 
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boxe 



Georges Carpentier (1894-1975), premier 
champion d'Europe de boxe anglaise de 
nationalite fran^aise, il devint champion du 
monde de la categorie mi-lourd en 1920 et 
participa a 113 combats toutes categories 
confondues au cours de sa carriere. 


D e L'angLais to box , combattre avec Les poings, La boxe est un sport de combat ou deux 
adversaires se frappent uniquement avec Les poings dans un espace carre entoure de 
cordes appeLe «ring». L'ancetre de La boxe, Le pugiLat, figure pour La premiere fois 
aux J.O. Lors de La xxiii 6 oLympiade en 668 av. J.-C. Les pugiListes, precurseurs de nos boxeurs 
contemporains, limitent Leurs mouvements a donner et a parer des coups. ILs ont Les mains 
couvertes de «cestes», des Lanieres de cuir d'environ deux centimetres de Large et deux 
metres de Long entreLacees et serrees de maniere a eviter Les fractures. ELLes seront par La 
suite renforcees au moyen de cLous ou de bouLes de pLomb, Les combats gagnant en 
intensity et en vioLence. La boxe apparait au xviii 6 siecLe en AngLeterre et, des 1857, Le 
marquis de Queensberry fait adopter queLques regLes qui representent Les bases de La boxe 
angLaise d'aujourd'hui. OfficieLLement reconnue en Amerique du Nord en 1888, eLLe fait son 
entree aux J.O. de Saint-Louis en 1904. La boxe feminine, interdite jusqu'aLors, a ete 
reconnue en 1994 par L'Association internationaLe de boxe amateur (AIBA), fondee en 1946 
et qui regroupe pLus de 180 federations nationaLes. La boxe feminine, professionneLLe ou 
amateur, connait depuis Le debut des annees 90 un engouement certain. 


DEROULEMENT D'UN COMBAT 


Avant chaque combat, Les boxeurs sont obligatoirement peses et 
subissent un examen medical. Un combat de boxe est divise en 
reprises separees par un intervalle d'une minute de repos. Chez Les 
professionnels, il peut y avoir de quatre a douze reprises de trois 
minutes. En boxe olympique, Le combat se deroule en quatre reprises 
de deux minutes chacune. A chaque reprise, un certain nombre de 
points est accorde aux boxeurs en fonction des coups atteignant 
I'adversaire, de la technique et de I'observation des regLes. Le total 
des points determine le gagnant si le combat n'est pas interrompu 
avant la limite. Il s'agit alors d'une victoire aux points. La victoire 
peut egalement etre acquise avant la limite par knock-out (lorsque 
I'un des deux adversaires reste au sol au moins 10 secondes), par arret 


de Larbitre, par disqualification ou par abandon d'un des 
combattants. Seuls les coups portes au-dessus de la ceinture sont 
permis, a I'exception du dos, de La nuque et de I'arriere de la tete. La 
ceinture est une Ligne imaginaire qui passe au-dessus des hanches. 
Les coups doivent etre donnes avec la partie du gant qui recouvre les 
metacarpes, zone qui est d'ailleurs identifiee en blanc aux J.O. 


Arbitre 

Il est responsable du bon 
deroulement du match et ses 
commandements doivent etre rigou- 
reusement observes par les boxeurs. 


Chronometreur 

Il est responsable du gong dont 
les coups marquent le debut et la 
fin de chaque reprise. 


RING 


Juge de points 


Entraineur 


Soigneur 


Medecin de service 

Sa presence est obligatoire 
lors de tout combat. 
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Delegue de la federation 

Il est charge de la supervision 
du combat. 


Juge de points 
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INSTALLATIONS 


COUPES ET CHAMPIONNATS 



Ring 

IL est delimite par trois ou quatre rangees 
de cordes tendues entre des piquets situes 
aux quatre coins. 



Escabeaux (2) 

Installes dans des cotes 
opposes, ils permettent 
d'avoir acces au ring. 


Plancher 

IL est recouvert d'un tapis 
amortissant et doit etre situe a une 
hauteur minimaLe de 0,91 m et 
maximaLe de 1,22 m. 



Juge de points 

Le match est juge par trois ou cinq 
juges. A La fin de chaque reprise, Les 
juges attribuent une note a chacun 
des boxeurs. Les notes traduisent Le 
nombre de points marques seLon Les 
coups donnes et reussis par chaque 
boxeur. 


Entraineur 

IL est toujours present Lors des 
combats et conseiLLe son boxeur 
sur Les strategies a adopter. 


Cordes 


Soigneur 

Chaque boxeur en a un a sa 
disposition ; iL est charge de 
prodiguer des soins entre Les 
reprises. 


IL y a quatre organismes internationaux differents qui organisent 
des championnats du monde de boxe professionneLLe et iL peut 
done y avoir quatre champions du monde pour chaque categorie. 

Le titre de champion est symbolise par une ceinture que L'on remet 
au vainqueur. 

Les organisations de boxe 
professionnelle 

WBC : ConseiL mondiaL de La boxe 
WBA : Association mondiaLe de La boxe 
IBF : Federation internationaLe de boxe 
WBO : Organisation mondiaLe de La boxe 



Ceinture 


CATEGORIES DE POIDS EN BOXE AMATEUR ET PROFESSIONNELLE 

Categories 

Amateur (oLympique) 

Professionnelle 

Pai Lie 

Non reconnue 

Moins de 47,6 kg 

Mi-mouche 

Plus de 38 et jusqu'a 48 kg 

Plus de 47,6 et jusqu'a 48,9 kg 

Mouche 

Plus de 48 et jusqu'a 51 kg 

Plus de 48,9 et jusqu'a 50,8 kg 

Super-mouche 

Non reconnue 

Plus de 50,8 et jusqu'a 52 kg 

Coq 

Plus de 51 et jusqu'a 54 kg 

Plus de 52 et jusqu'a 53,5 kg 

Super-coq 

Non reconnue 

Plus de 53,5 et jusqu'a 55,3 kg 

Plume 

Plus de 54 et jusqu'a 57 kg 

Plus de 55,3 et jusqu'a 57,1 kg 

Super-plume 

Non reconnue 

Plus de 57,1 et jusqu'a 58,9 kg 

Leger 

Plus de 57 et jusqu'a 60 kg 

Plus de 58,9 et jusqu'a 61,2 kg 

Super-leger 

Plus de 60 et jusqu'a 63,5 kg 

Plus de 61,2 et jusqu'a 63,5 kg 

Mi-moyen 

Plus de 63,5 et jusqu'a 67 kg 

Plus de 63,5 et jusqu'a 66,6 kg 

Super mi-moyen 

Plus de 67 et jusqu'a 71 kg 

Plus de 66,6 et jusqu'a 69,8 kg 

Moyen 

Plus de 71 et jusqu'a 75 kg 

Plus de 69,8 et jusqu'a 72,5 kg 

Super-moyen 

Non reconnue 

Plus de 72,5 et jusqu'a 76,2 kg 

Mi-lourd 

Plus de 75 et jusqu'a 81 kg 

Plus de 76,2 et jusqu'a 79,3 kg 

Lourd-leger 

Non reconnue 

Plus de 79,3 et jusqu'a 86,1 kg 

Lourd 

Plus de 81 et jusqu'a 91 kg 

Plus de 86,1 kg 

Super-lourd 

Plus de 91 kg 

Non reconnue 


OLYMPISME ET P R 0 F ESS 1 0 N N A LIS M E 

IL existe des differences importantes quant aux regies regissant La 
boxe amateur (ou oLympique) et La boxe professionneLLe. En dehors 
du fait qu'ils ne portent ni casque de protection ni maiLLot, Les 
boxeurs professionneLs evoLuent dans un miLieu ou I'aspect 
financier est predominant; L'organisation de certains matchs fait 
meme L'objet d'encheres de La part de promoteurs et Le match est 
a Lors attribue au pLus offrant. 

Regies du marquis de Queensberry 

• ObLigation de porter des gants et reglementation de Leur poids. 

• Institution de categories de poids. 

• Delimitation des dimensions du ring. 

• Decoupage des combats en reprises rounds d'une duree 
de trois minutes separees par une minute de repos. 

• Decompte de dix secondes Lorsqu'un des adversaires est a terre 
avant qu'iL ne soit declare vaincu. 

A queLques modifications pres, ces regLes sont toujours en 
vigueur. En boxe oLympique, Les juges de points utiLisent depuis 
1992 un appareiL de pointage electronique. 
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TECHNIQUES 

La boxe est un sport d'attaque et tout boxeur qui refuse de On distingue lejeu offensif et lejeu defensif. 
combattre ou qui a une attitude passive est reprimands par L'arbitre. 


LEJEU OFFENSIF 

II est base sur Les trois types de coups principaux : Le direct, le 
crochet et L'uppercut. 




1. Direct 

C'est une extension rapide et directe du bras 
pratiquement a L'horizontaLe; on parLe de direct 
du gauche ou du droit. Le jab est un direct de La 
main avant destine a garder L'adversaire a 
distance. 


2. Crochet 

Le crochet est un coup puissant donne avec 
un mouvement d'epauLe et Le bras pLie. 


3. Uppercut 

L'uppercut est un coup deLivre de bas en haut en 
passant sous La garde de L'adversaire. 


LEJEU DEFENSIF 

IL est pour sa part base sur trois techniques : Les esquives. 
La parade et Le bLocage. 



1. Esquive 

ELLe consiste a gLisser sous Les coups de 
L'adversaire en faisant pivoter Les hanches et en 
baissant Le centre de gravite pour preparer une 
contre-attaque. 


2. Parade 

C'est une deviation d’un coup de L'adversaire 
avec La main du meme cote destine a 
desequiLibrer L'adversaire et a amorcer une 
contre-attaque. 


3. BLocage 

IL s'agit de bLoquer un coup avec Les gants ou Les 
avant-bras pour empecher un coup d'atteindre sa 
cibLe. 



PROFIL DU BOXEUR 

• Les boxeurs sont divises en categories de poids et La morphoLogie de 
deux adversaires peut done etre grandement differente. L'entrai- 
nement physique doit chercher a augmenter L'endurance, La resistance 
et La soupLesse et iL se distingue par sa diversity. 

• Si Le boxeur ne pratique pas systematiquement La muscuLation, Les 
muscLes de La main, de L'avant-bras et du bras ont besoin d'etre 
renforces tout comme La ceinture abdominaLe. L'entrainement en saLLe 
fait appeL a diverses techniques : Le saut a La corde qui permet de 
deveLopper Le jeu de jambes. La pratique face a un miroir, Les reprises 
contre un sac de sabLe ou un baLLon de vitesse. Le jogging est 
egaLement une partie importante de L'entrainement du boxeur. 

• L'aLimentation joue aussi un roLe essentieL. En raison du grand nombre 
de categories de poids, un boxeur peut chercher a perdre queLques 
kiLogrammes afin de se retrouver dans une categorie inferieure et ainsi 
affronter un adversaire pLus Leger. A L'approche d'un combat done, on 
intensive L'entrainement et L'on reduit Les rations aLimentaires. 



Cassius Clay, alias 
Muhammad Ali (USA) 

Poids lourd, champion du 
monde de 1964 a 1967, et a 
nouveau en 1974 et en 1978. 
Egalement champion olympique 
en categorie mi-Lourd en 1960. 



Rocky Marciano (USA) 

Champion du monde des poids 
lourds, de 1952 a 1956, 
invaincu durant toute sa 
carriere professionnelle. 



Sugar Ray Robinson (USA) 

Poids mi-moyen et poids 
moyen, il a ete champion 
du monde mi-moyen de 1946 
a 1951 et champion du 
monde des poids moyens en 
1951 et de 1955 a 1958. 
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EQUIPEMENT 

L'equipement differe seLon les combats, profession nets ou amateurs. 



BOXE OLYMPIQUE 


BOXE PROFESSIONNELLE 


L'athlete porte un casque protecteur, un protege- 
dents, un maillot sans manches bleu ou rouge, 
une cu Lotte et une coquille. 


Le boxeur ne porte ni casque protecteur 
ni maillot. 


Casque protecteur 



Bandages 

Sous les gants, les mains 
sont bandees pour les 
proteger des felures ou des 
fractures et pour soutenir 
le poignet. 



Protege-dents 


Gants (boxe olympique) 

En cuir rembourre de mousse pour 
amortir I'impact des coups, ils 
doivent etre fournis par les 
organisateurs de la rencontre. 

Les gants pesent 283 g pour 
toutes les categories de poids. 



Gants (boxe professionnelle) 

Selon la categorie de 
poids du boxeur, ils pesent de 
227 g a 283 g. 




Sac gonflable 

En cuir, il est utilise pour 
developper la vitesse et 
la coordination. 


Chaussures 

Elies sont legeres, sans 
pointe ni talon. 


Coquille protectrice 


Sac d'entrainement 

En cuir ou en toile, iL pese une 
trentaine de kilogrammes et iL est 
destine a developper la puissance. 
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m kick-boxing et full-contact 



L e kick-boxing est un sport de combat associant Les techniques de coups de poing 
de la boxe anglaise a des techniques de coups de pied inspirees des arts martiaux 
(karate, boxe thai'landaise, taekwondo, etc.). Dans ce type de combat, les coups 
sont reellement portes. Au debut des annees 70, la pratique des arts martiaux se repand 
aux Etats-Unis et des karatekas, inspires par le full-contact venu d'Europe, mettent au 
point le kick-boxing, un melange de boxe anglaise et de karate. A la difference d'autres 
disciplines pieds-poings, le kick-boxing interdit les coups de coude et de genou ainsi 
que les coups directs portes en dessous de la ceinture. Le kick-boxing est pratique tant 
au niveau amateur que professionnel et il est largement ouvert aux femmes. 


DEROULEMENT D'UN COMBAT 


Deux adversaires s'affrontent et cherchent a se mettre mutuel- 
lement hors de combat au moyen de coups de poing et de coups de 
pied portes au visage et au buste (en full-contact) ou sur I'ensemble 
du corps (en kick-boxing). Les morsures et les coups de tete sont 
interdits ainsi que les coups de coude, juges trop dangereux. Le 
combat est supervise par un membre de ^organisation responsable 
de la rencontre. La duree du combat varie selon le type de 
competition : de 3 a 12 reprises de deux minutes. Le temps de repos 
est d'une minute entre chaque reprise. A chaque reprise, un certain 
nombre de points est accorde aux boxeurs en fonction des coups 
atteignant I'adversaire et de la technique. Les combattants doivent 


donner chacun un minimum de 8 coups de pied par reprise et un 
nombre insuffisant de coups de pied donnes entraine la perte du 
combat. Le total des points determine le gagnant si le combat n'est 
pas interrompu avant la limite. II s'agit alors d'une victoire aux 
points. La victoire peut egalement etre acquise avant la limite par 
knock-out (mise hors de combat du kick-boxeur reste a terre plus de 
10 secondes), par arret de I'arbitre ou du medecin, par abandon du 
combattant ou par jet de la serviette par Lentraineur. 


5,2 - 6 m 




Compteur 


Medecin 

Le medecin peut 
faire a r re ter le 
combat en tout 
temps s'il le juge 
necessaire. 


I 2 e homme de coin 

II est charge d'en lever 
le protege-dents du 
kick-boxeur entre 
les reprises. 
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i Soigneur 

II prodigue des soins au boxeur 
entre les reprises si necessaire. 


Chronometreur 

II est aussi responsable 
de la cloche. 


Entraineur 

II conseille son 
boxeur et peut 
faire arreter le 
match en jetant 
la serviette. 


Arbitre 

II dirige le combat, peut I'arreter et 
sanctionne les fautes par des points negatifs 
qui sont comptabilises par le compteur. 

Juge 

Un juge, attribue a chacun des 
combattants, est charge de 
compter les coups de pied. 
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Protege-pied 


Coup de pied de cote 


Coup de pied circulaire 


Protege-dents 


Coquille 

Casque 

II est obligatoire chez Les 
amateurs et interdit chez 
Les profession neLs. 


Protege-tibia 


Gants 

SeLon Le type de 
competition, its 
pesent 227 ou 
286 g pour Les 
hommes, et en tous 
temps, 286 g pour 
Les femmes. 


j Pantalon 


CATEGORIES DE POIDS - HOMMES 

(Selon la World Kickboxing Association) 

Mouche 

moins de 50,5 kg 

Super-mouche 

50,5 - 52 kg 

Coq 

52 - 53,5 kg 

Super-coq 

53,5 - 55,5 kg 

Plume 

55,5 - 57 kg 

Super-plume 

57 - 59 kg 

Leger 

59 - 61 kg 

Super-leger 

61 - 63,5 kg 

Welter 

63,5 - 67 kg 

Super-welter 

67 - 70 kg 

Moyen 

70 - 72,5 kg 

Super-moyen 

72,5 - 76 kg 

Mi-lourd-leger 

76 - 79 kg 

Super-mi-lourd-leger 

79 - 83 kg 

Lourd-leger 

83 - 86 kg 

Super-lourd-leger 

86 - 90 kg 

Lourd 

90 - 95 kg 

Super-lourd 

plus de 95 kg 

CATEGORIES DE POIDS - FEMMES 

Les categories de poids s'echelonnent de 48 
a 64 kg et plus, et changent tous les deux 
kilogrammes (48 kg, 50 kg, 52 kg, etc.). 


Bustier de 
protection feminine 

Son port est facuLtatif. 


PROFIL DU KICK-BOXEUR 

• La preparation physique doit porter sur La 
soupLesse, La force muscuLaire et La resistance. 

• Saut a La corde, sauts sur pLace, tractions sur 
Les bras, exercices travaiLLant Les muscLes 
abdominaux et exercices au soL font partie 
integrante de L'entrainement. Le boxeur effec- 
tue egaLement du travaiL au sac, du shadow 
boxing (combat a vide) et des combats con- 
troles en saLLe d'entrainement. 


TECHNIQUES 

Les coups de poing en kick-boxing sont directement repris de La boxe 
angLaise et portent done Les memes appeLLations : direct du droit ou 
du gauche, crochet du droit ou du gauche et uppercut. Les coups de 
pied sont inspires pour Leur part du karate et du taekwondo. Environ 
80 % des coups de pied donnes en kick-boxing sont des coups de pied 


de face, de cote et circuLaires. On parLe aussi de coup de pied de face 
en crochet, de tombe, de retourne direct et de retourne en crochet. Le 
baLayage, comme en judo ou en karate, est egaLement utilise pour 
destabiliser L'adversaire. La defense comprend des esquives de La tete 
et du buste, des bLocages et des deviations (Le coup est devie). 
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escrime 


L 'escrime est un sport de combat ou deux adversaires s'affrontent au moyen d'un 
fleuret, d'une epee ou d'un sabre. Que ce soit pour La guerre, I'entrainement, Le 
spectacle, L'honneur, Le plaisir ou Le sport, on croise Le fer avec une grande variete 
d'armes : glaive romain, sabre japonais, cimeterre turc, epee carolingienne, rapiere 
espagnoLe ou fLeuret electrique contemporain. On retrouve en Egypte, a L'epoque de 
Ramses III, un bas-relief representant des escrimeurs avec masques et armes 
mouchetees. A Rome, Les mirmiLlons et Les retiaires combattent dans Le cirque. Au 
Moyen Age, on connait Les notions de parades, d'attaques, de voltes et de prises de fer 
et on edicte Les regies des tournois. Au xv e siecle L'escrime prend de lessor en Espagne 
Gravure tiree de « L'Ecoie des armes » (1763). e t en 1567, Charles IX, roi de France, cree L'Academie des maitres d'armes. Au xvn e 

siecle, c'est L'apparition du fleuret : on s'entraine avec elegance, courtoisie et science. 
Au xix e siecle, malgre L'interdiction des duels et l'apparition des armes a feu, Les 
romans de cape et d'epee de Feval, Dumas ou Scott fascinent I'opinion et l'escrime 
connait un regain de popularite. En France, I'ecole de Joinville, creee en 1852, donne 
le ton a une veritable pratique sportive et forme des maitres en ce sens. L'escrime - 
fleuret et sabre - est inscrite aux premiers J.O. modernes en 1896 et I'epee le devient 
en 1900. Mise a part la signalisation des touches a L'electricite, les regies et Les 
techniques qui regissent l'escrime ont tres peu change depuis ses debuts. 



PEROULEMENT DE LA COMPETITION 

Apres Le signal du depart, Les echanges debutent et se poursuivent 
jusqu'au moment ou une touche est marquee, une action non 
valable est signalee, un corps a corps ou une chute se produisent 
ou Le pied d'un tireur est hors-piste. Un echange peut durer de 
5 secondes a 3 minutes. Un combat est compose de trois manches 
de 3 minutes avec 1 minute de repos entre chaque manche. Un 
combat est de 15 touches maximum. Si un echange supplementaire 
est necessaire en raison d'un match nul, L'avantage, c'est-a-dire le 
point necessaire, est d'abord attribue au sort a un des escrimeurs. 
Par La suite, Le combat reprend et si aucun combattant ne marque 


une touche, Le point est accorde a celui qui a l'avantage. Les trois 
disciplines de L'escrime font I'objet de competitions individuelles et 
en equipe. Chaque equipe est composee de trois escrimeurs. La 
premiere equipe a marquer un total de 45 touches portees aux 
escrimeurs de I'equipe adverse ou I'equipe marquant Le plus grand 
nombre de touches a la fin de I'assaut, I'emporte. De plus, I'epee est 
une des cinq epreuves du pentathlon. C'est La Federation 
internationale d'escrime (FIE) qui sanctionne Les competitions 
internationales. Les championnats du monde ont Lieu chaque annee 
sauf I'annee olympique. 


PISTE 


Le systeme electrique de signalisation des touches 

IL determine avec precision Le nombre de coups portes et 
Lendroit ou ils sont portes. Les 3 armes utilisent ce systeme 
a quelques variantes pres. L'escrimeur et son arme sont 
relies a un tableau d'affichage au moyen d'un fil electrique. 
Lors d'un contact, une Lampe rouge ou verte s'allume pour un 
coup valable et une lampe blanche pour un coup non valable. 



Juges de terrain (2) 

Ils verifient si les 
escrimeurs effectuent 
des touches hors- 
piste et assistent le 
president. 


Piste surelevee 

Lors des grandes competitions, elle permet 
une meilleure vue d'ensemble aux spectateurs 
et aux medias electroniques. La hauteur des 
pistes peut varier. 



President du jury 

II est place a la hauteur de la 
Ligne mediane de la piste et 
arbitre le combat. 
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POSITIONS DE BASE ET LIGNES 

Les positions de base sont au nombre de huit : prime, seconde, 
tierce, quarte, quinte, sixte, septime et octave et Leurs 
combinaisons donnent Les parades de base. Les Lignes sont Les 
portions de La cibLe determinees a partir des positions de La Lame. 
ILy a quatre Lignes : deux hautes (dessus) et deux basses (dessous) 
Chaque Ligne compte deux positions qui sont determinees a La fois 
par L'empLacement de La Lame par rapport a La main - pointe pLus 
haute ou pLus basse que La main - et par La maniere dont La main 
est pLacee, soit en supination, c'est-a-dire Les ongLes dessus, soit 
en pronation, c'est-a-dire dessous. Ce sont Les doigts qui dirigent 
L'arme : Le poignet agit comme charniere et extension de La main. 
Ce controLe permet aussi de « sentir Le fer », c'est-a-dire de 
percevoir Les reactions de L'adversaire. 




Le salut 

C'est un geste courtois et traditionneL. IL est effectue a visage decouvert, 
avant et apres chaque combat. IL est destine a L'adversaire, au president du 
jury et au pubLic. Apres une rencontre, Les adversaires se serrent La main et 
serrent ceLLe du president du jury. 





Septime 






Chronometres 

ILs sont situes a chaque 
extremite de La piste afin de 
permettre au pubLic de 
mieux suivre La competition. 


Zone de combat 


Sixte 



Octave 




Zone hors limite 

Lorsqu'un escrimeur sort de La zone 
Limite, une touche est attribute a 
i L'adversaire. 

Enrouleur 

IL sert a maintenir Le fiL sous 
tension constante et a L’enrouLer si 
necessaire. 


Juge de terrain 


( Zone de securite 

ELLe permet d'eviter Les chutes 
sur Les pistes sureLevees. 


( Surface 

ELLe est en treiLLis metaLLique 
en raison des proprietes anti 
derapantes de ce materiau. 


Zone de couleur 

ELLe indique a L'escrimeur 
qu'iL est tout pres de La 
zone hors Limite. 



2 m 
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TECHNIQUES 


ATTAQUE ET DEFENSE 


Fondamentales en escrime et propres aux trois armes, ces deux grandes 
techniques sont basees sur une meme position de garde : genoux fLechis, 
bras arriere replie vers Le haut et Le bras arme tendu vers L'adversaire. 


Les mises en garde sont effectuees au debut du combat et apres chaque 
touche vaLabLe. La mise en garde est importante parce qu'eLLe prepare a 
['offensive, a La defensive ou a La contre-offensive. 


L'attaque 

C'est un coup porte a L'adversaire qui se derouLe en 
un seuL temps. Les attaques sont simpLes ou 
composees. Le bras est aLLonge et Le mouvement est 
souvent accompagne d'une fente ou d'une fLeche. 




La parade 

C'est une action essentieLLement defensive qui 
consiste a detourner avec son arme Le fer 
adverse. On peut parer en ecartant Le fer adverse, 
en Le rejetant d'un battement ou en cedant. Les 
parades portent Le nom des positions ou eLLes 
sont prises et eLLes correspondent aux quatre 
Lignes que sont Les cibLes. 



La riposte 

C'est un coup porte apres La parade. ELLe est 
immediate ou a temps perdu, simpLe ou 
composee, par prise de fer, executee de pied 
ferme ou coordonnee avec un depLacement. 


Le bras non arme leve 

C'est une position caracteristique au fLeuret : Le bras est ainsi pLace 
afin qu'iL ne puisse proteger Le tronc qui est une surface vaLabLe. Par 
aiLLeurs, a L'epee et au sabre, Les differentes positions du bras non 
arme faciLitent Le maintien du corps en equiLibre Lors de certains 
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LES DEPLACEMENTS 

Ce sont Les mouvements de base a L'escrime. 
Dans Les deux cas, Le corps reste d'apLomb et Les 
jambes demeurent fLechies. 








Marche avant 


Marche arriere 





La fente 

IL s'agit d'une technique d'attaque. Le bras arme est rapidement propuLse 
vers L'avant, pousse par La jambe arriere et L'autre pied projete vers L'avant. 
L'arme est pointee vers L'adversaire. 



C'est une technique d'attaque rapide et spectacuLaire effectuee en courant. 
Le bras arme est tendu et Le corps se depLace vers L'avant. L'attaquant se 
propuLse vers L'avant avec un mouvement expLosif de sa jambe avant et La 


pointe de son arme doit toucher L'adversaire avant que Le pied de 
L'attaquant ne retouche Le soL. L'espace demande par une fLeche est 
generaLement pLus court que ceLui d'une fente. 
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LE FLEURET 


1,10 m 

Poids : 500 g maximum 


C'est une arme d'estoc, c'est-a- 
dire que Les coups sont portes 
avec La pointe seuLement. 

A L'origine, c'etait aussi une 
arme d'etude et d'entrainement. 
Les combats au fLeuret 
demandent une excellente 
maitrise de La technique et 
peuvent etre a La fois tres vifs 
comme au sabre ou retenus 
comme a L'epee. Aux J.O., Le 
fLeuret est pratique par Les 
hommes et par Les femmes. 


Poignee 
ergonomique 


Lame: 0,90 m 


r 




CoquiLLe 

1 Lame 

Pression de I'arme 

Pointe 1 

Ronde et Lisse a L'exterieur, 

ELLe est de forme 

ELLe doit etre 

electrique 

son diametre se situe 
entre 9,5 cm et 12 cm. 

quadra nguLai re et de 
fLexibiLite regLementee. 

superieure a 500 g. 



La tenue de I'arme 

ELLe consiste a prendre La poignee 
dans La main, Le pouce Legerement 
fLechi et pres de La coquiLLe. Les 
deux premieres phaLanges de L'index 
portent Le dessous de La poignee et 
Les autres doigts sont repLies aussi 
sur Le dessous de La poignee. Ce 
sont Le pouce et L'index qui dirigent 
La poignee. 


• 4 -' 

Surface valable r 


L'EPEE 

C'est une arme d'estoc, c'est-a- 
dire que Les coups sont portes 
avec La pointe seuLement. ELLe 
exige de ceux qui La pratiquent 
de La patience, un exceLLent 
sens de L'observation et des 
nerfs a toute epreuve. IL n'y a 
pas de conventions a L'epee : Le 
premier qui touche gagne. Aux 
J.O., L'epee est pratiquee par 
Les hommes et par Les femmes. 


1,10 m 

Poids : 770 g maximum 




Poignee droite 


Lame: 0,90 m 


CoquiLLe 

Ronde et Lisse a 
L'exterieur, eLLe a un 
diametre de 13,5 cm. 


Lame 

ELLe est de forme 
trianguLaire et de 
fLexibiLite regLementee. 


Pression de I'arme 

ELLe doit etre 
superieure a 750 g. 


Pointe 

electrique 



LE SABRE 

C'est une arme d'estoc, de taiLLe 
et de contre-taiLLe, c'est-a-dire 
que Les coups sont portes avec 
La pointe, Le tranchant ou Le 
dos de La Lame. L'assaut est 
caracteristique de La disci pLine 
du sabre. C'est une discipLine 
ou L'escrimeur doit foncer sur 
son adversaire. Aux J.O., Le 
sabre est pratiquee par Les 
hommes et par Les femmes. 


1,05 m 

Poids : 500 g maximum 


-3 

Poignee droite 


Lame: 0,88 m 


CoquiLLe 1 Lame 

De forme convexe, eLLe est ELLe est de forme trianguLaire a 
pLeine et Lisse a L'exterieur. partir de La poignee et 

progressivement rectanguLaire 
ensuite jusqu'au bouton. 


Bouton 

Forme par L'extremite de La 
pointe repLiee sur elle-meme. 



La tenue de I'arme 

ELLe est differente de ceLLe du 
fLeuret ou de L'epee. Le pouce est 
Legerement fLechi pres de La 
coquiLLe et en opposition au 
tranchant de La Lame. Les autres 
doigts sont reunis et serrent La 
poignee contre La paume de La 
main. L'arme se tient sans 
crispation et avec Legerete. 
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EQUIPEMENT 

Les vetements utilises en escrime sont avant tout securitaires et 
ne doivent pas gener la liberte de mouvement. La couleur blanche 
est la plus repandue. 



Masque 

II est compose d'un treillis metallique et 
d'une bavette qui assure la protection du 
cou. Les mailles du masque ont 2,1 mm et les 
fils 1 mm de diametre. Les masques a visiere 
transparente sont recents et utilises de plus 
en plus dans les grandes competitions. 



Gants 

I Is sont legerement rembourres et 
recouvrent la moitie de I'avant-bras. 
I Is doivent permettre le passage du 
fil de corps. 



i Bavette 



Tenue d'escrime 

Elle doit etre conforme aux normes en vigueur. Le bas du plastron doit 
recouvrir d'au moins 10 cm la partie superieure de la culotte. La veste, 
le plastron et la culotte sont en Kevlar afin d'eviter les perforations. 

De plus, les fleurettistes et les sabreurs portent des vestes electriques 
par-dessus pour indiquer les touches valables. Les hommes doivent 
porter une coquille et les femmes un protecteur de poitrine. 


Plastron 


Culotte 

Elle est fixee au-dessous des 
genoux et maintenue par des 
bretelles. Elle monte tres haut 
au-dessus de la taille. 


Fil de corps 

Prenant son point de depart a 
I'enrouleur, le fil, agrafe a I'arriere 
de la veste, passe a I'interieur de 
celle-ci et de la manche et traverse 
le gant pour se brancher a la prise 
interieure de la coquille de Larme. 


Protecteur de poitrine 


PROFIL DE L'ESCRIMEUR 

• L'escrime est un sport de vitesse, de souplesse, de coordination, de 
reflexes et de tactiques. De plus, resistance, concentration, sens de 
I'observation, perseverance et maitrise de soi sont des qualites essen- 
tielles aux escrimeurs. 

• Les jeux de jambes a l'escrime se comparent a ceux de la boxe. C'est 
aussi comme un jeu d'echecs «physique». 

• Les athletes ont un bon systeme respiratoire et cardio-vasculaire et 
sont capables de recuperer facilement: l'escrime etant une suite 
d'exercices intenses concentres qui durent de 5 secondes a 3 minutes. 
Afin de maintenir ou d'ameliorer leur condition physique, les escri- 
meurs font des exercices de musculation et d'assouplissement pour 
renforcer les articulations et les muscles particulierement sollicites 
comme ceux des bras et des jambes. La course a pied est excellente 
pour I'echauffement et le systeme cardio-vasculaire. Pendant leur 
formation, les escrimeurs s'entrainent au fleuret et a I'epee. Regie 
generate, les escrimeurs de haut rang se specialisent avec une seule 
arme. Devenir un bon escrimeur exige un entrainement de plusieurs 
annees et beaucoup de discipline. II arrive frequemment qu'une 
carriere de niveau international puisse durer de 15 a 20 ans. 



Jean-Frangois Lamour (FRA) 

Champion olympique au sabre 
en individuel en 1984 et 
1988, il est aussi medaille 
d'argent en equipe en 1984 
et medaille de bronze en 
individuel et en equipe en 
1992. Au cours de sa carriere, 
il a egalement remporte le 
titre de champion de France a 
plus de dix reprises. 



Eric Srecki (FRA) 

Champion olympique a I'epee 
en individuel en 1992 et en 
equipe en 1988, il est 
champion du monde en 
individuel en 1995 et en 1997, 
et en equipe en 1994. 



Ilona Elek (HUN) 

Championne olympique au 
fleuret en 1936 et en 1948, elle 
est medaillee d'argent en 1952. 
La longevity de sa carriere est 
remarquable. 
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sports de combat 


a* Luttes greco-romaine et Libre 



Sculpture d'Antonio Canova de 1775 (Galleria 
dell'Accademia, Venise, Italie). 


S port de combat a mains nues dans LequeL deux adversaires essaient mutuellement de 
se faire tomber et de se plaquer les epaules au sol au moyen de prises et de 
techniques, la lutte est Tune des plus anciennes formes de sport de combat. Partie 
integrante de I'entrainement des soldats dans La Grece antique, elle figure pour la 
premiere fois aux Jeux de I'Antiquite en 708 av. J.-C. Moment fort des Jeux, la lutte est a 
I'epoque un sport brutal qui n'a que peu a voir avec sa forme moderne. En 186 av. J.-C., le 
sport est introduit dans Les cirques de Rome sous une forme moins violente et y sera 
pratique jusqu'au iv e siecle avant de tomber quelque peu dans I'oubli. II faut attendre le 
Moyen Age pour que la lutte reapparaisse, notamment en Angleterre, en France et au 
Japon. Presente des les premiers J.O. modernes de 1896, elle est aujourd'hui pratiquee 
sous deux formes : la lutte libre, introduce aux Jeux de 1904, et la Lutte greco-romaine 
dont Les debuts remontent aux Jeux de 1908. La Federation internationale des Luttes 
associees (FI LA) nait en 1912. La Lutte Libre feminine ne cesse pour sa part de gagner en 
popularity ; le championnat du monde a ete cree en 1987 et c'est en 2004, aux Jeux 
d'Athenes, qu'elle devient une discipline olympique. 


DEROULEMENT DE LA COMPETITION 


Un match est compose de deux periodes de trois minutes avec 
une pause de 30 secondes entre Les deux periodes. Le but du 
combat est de pLaquer son adversaire au soL - par des prises de 
corps, sans porter de coup - et d'y maintenir ses epauLes pendant 
une duree suffisante pour permettre a L'arbitre de constater Le 
controLe totaL de La touche (tombe). Un tombe accorde 
automatiquement La victoire. A L'appeL de Leur nom, Les adversaires 
doivent se pLacer dans un coin du tapis marque de La meme couLeur 
que Le maiLLot qui Leur a ete attribue. L'arbitre, pLace au miLieu du 
tapis, appeLLe Les Lutteurs, verifie Leur tenue et Leurs ongLes, 
s'assure que Les concurrents ne sont pas enduits d'un queLconque 
produit gras ou coLLant, et qu'iLs ne sont pas en etat de sudation. 
Les Lutteurs doivent etre mains nues et posseder un mouchoir. 


AIRE DE COMBAT 


Numero du match j 
Temps i 



\j Periode 


Arbitre 

ILtravaiLLe en coLLaboration 
etroite avec Le juge. L'arbitre 
porte une manchette bLeue et 
une rouge et Leve Le bras 
correspondant pour indiquer Les 
points avec Les doigts. Le juge 
doit aLors confirmer Le pointage. 


Les adversaires se saLuent et se serrent La main avant Le debut du 
combat signaLe par un coup de siffLet de L'arbitre. En Lutte greco- 
romaine, contrairement a La Lutte Libre, seuLes Les prises portees au- 
dessus des hanches sont permises, et iL est formeLLement interdit 
d'utiLiser activement ses jambes dans L'execution de toute action. 
Comme dans Les autres sports, on considere que Les athLetes ont 
L'obLigation de prendre des risques. On parLe de passivite Lorsqu'un 
concurrent fait preuve d'inefficacite, et agit de maniere contraire a 
L'esprit et aux buts de La Lutte debout ou a terre. 


Surface centrale de lutte 

Au debut de chaque combat, Les 
Lutteurs doivent se pLacer de chaque 
cote du cercLe bLanc au centre de La 
surface de Lutte. 


Surface de protection 

Le combat est interrompu si un 
Lutteur debout a un pied dans La 
surface de protection, si, a 
genoux, ses deux mains sont dans 
La surface ou si, a pLat ventre, sa 
tete y touche. 

Largeur : 1,2 - 1,5 m 



Zone de passivite 

ELLe deLimite La 
surface de Lutte. 

Largeur : 1 m 


Pointage des 
lutteurs 
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i Chef de tapis 

Le chef de tapis coordonne Les 
travaux de L'arbitre et du juge. En cas 
de disaccord entre ces derniers, c'est 
Lui qui tranche. IL peut egaLement 
interrompre Le combat. 
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TECHNIQUES 

II existe deux types de prises en Lutte greco-romaine : Les prises 
debout et Les prises au tapis. Parmi Les prises debout principaLes, 
on peut mentionner Les ceintures avant, arriere ou de cote, Le bras 
rouLe, Le tour de bras a La voLee, ou encore Le tour de hanche ou Le 
tour de tete. La Lutte Libre utiLise Les merries prises auxqueLLes 
viennent s'ajouter Les prises de jambes. 

• En Lutte a terre, on parLe de prises a La tete, de ramassements de 
bras ou de surpasses. 

• En Lutte Libre, Les prises comprennent Le chasse, Le passement 
(ou barrage), Le crochet, Le ciseau ou encore L'enfourchement. 
L'ensembLe des regLes techniques appLicabLes aux Lutteurs mascuLins 
est vaLabLe pour La Lutte feminine. 

CEINTURE DE COTE EN PONT 


POSITION DE DEPART 



Garde haute Garde basse 

En Lutte greco-romaine, Le combat En Lutte Libre, La garde basse sert a 
commence par une garde haute. proteger Les jambes. 

Apres La position de garde, Le combat commence debout par un assaut 
d’adresse ou ton tente de controLer L'adversaire en vue de Le desequiLibrer 
et de Le renverser. 




1. L'attaquant se pLace 
derriere son adversaire. 


2. IL Le ceinture par-derriere 
et pLace son genou du cote 
vers LequeL sera effectue Le 
retournement. 


3. IL tire L'adversaire vers 
Lui et passe son genou sous 
Le corps de son adversaire. 


4. L'attaquant se detend 
aLors avec force en 
poussant avec Les hanches 
en avant et vers Le haut. 


5. IL fait ensuite Le pont en 
pivotant sur sa gauche avec 
Le Lutteur attaque pour Lui 
pLaquer Les epauLes au soL. 




1. L'attaquant se baisse 
pour pouvoir saisir Les 
jambes de L'adversaire. 



2. Avec un genou a terre, iL 
ceinture Les cuisses de 
L'adversaire et commence a 
Le sou Lever. 


Juge 


3. Les deux genoux 
touchant terre, iL 
desequi Libre son adversaire 
et Le fait passer par-dessus 
son epauLe. 


4. L'attaquant pivote, 
repose un pied a terre et 
retourne son adversaire en 
L'accompagnant vers Le soL. 


5. L'attaquant n'a pLus qu'a 
immobiLiser son adversaire en 
pLaquant ses epauLes au soL. 


Le juge doit suivre attentivement Le match et 
iL attribue Les points pour chaque action qu'iL 
doit consigner sur son buLLetin de pointage en 
accord avec Le chef de tapis. Le juge et Le chef 
de tapis s'occupent du pointage. 


PONT FRONT 



On dit qu'un Lutteur est en position de «mise en danger» Lorsque sa Ligne 
de dos (ou Ligne d'epauLes) est face au tapis et forme un angLe de moins de 
90 degres. Le Lutteur resiste avec La partie superieure de son corps pour ne 
pas etre en position de tombe. IL peut resister avec La tete, Les coudes et 
Les epauLes, et se pLacer ainsi en position de pont ou de demi-pont. 
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TOUR DE HANCHE ETTETE 



1. II s'agit d'une projection par-dessus La 
hanche. L'attaquant doit prendre Le bras gauche 
de L'adversaire sous L'aisseUe de son bras droit, 
et avec son bras gauche iL saisit fermement La 
tete de L'adversaire. 

CUISSE A REBOURS 



1. Le Lutteur dessus saisit fermement Les 
hanches de son adversaire en ramassant a 
rebours La cuisse du cote eLoigne. 


2. En pivotant, L'attaquant va effectuer une 
projection vers L'avant en desequiLibrant son 
adversaire d'un coup de hanche. 



2. Puis iL souLeve Le corps vers Lui en pLagant 
sous L'adversaire sa jambe droite repLiee et en 
faisant porter sur eLLe Le poids du corps. 


3. Puis, en Lui faisant decrire une courbe, iL 
accompagne son adversaire jusqu'au soL ou ce 
dernier se retrouve aLors en position de mise en 
danger ou de tombe. 



3. Une fois redresse, L'attaquant effectue une 
projection energique vers L'arriere en renversant 
L'adversaire. 



PROFIL DU LUTTEUR 

• La Lutte met en jeu tous Les muscLes du corps 
et si eLLe requiert de La force, de La soupLesse 
et de La coordination, Le sens de L'equiLibre y 
joue un roLe essentieL. 

• La preparation psychoLogique fait partie de 
L'entrainement du Lutteur qui adopte un 
veritable mode de vie Lorsqu'iL choisit de 
s'adonner a La Lutte. 



Alexander Karelin (URSS) 

Titulaire de trois titres 
olympiques, gagnant de 11 
championnats du monde et de 
12 championnats d'Europe, il 
a ete declare lutteur greco- 
romain de I'annee en 1989, 
1990, 1992 et 1995. 


John Smith (USA) 

Medaille d'or aux J.O. de 1988 
et 1992 en lutte libre ainsi 
que champion du monde de 
1987 a 1991. A sa retraite, 
il devient entraineur des 
equipes americaines de lutte. 
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$ planche a roulettes 


L e defi a la pesanteur et la creativite sont deux aspects essentiels des competitions 
de planche a roulettes, sport acrobatique alliant technique et determination. 
Inventee en Californie au debut des annees 1960, la planche a roulettes 
(skateboard) est surtout pratiquee par les hommes. La premiere competition officielle a 
lieu en 1965 au Anaheim Stadium, en Californie. II faut toutefois attendre I'invention 
des roues en urethane, et des essieux orientables, pour que les techniques acrobatiques 
se developpent et que des rencontres internationales aient lieu. Le premier championnat 
d'Europe se deroule a Francfort, en Allemagne, en 1977. La plupart des evenements 
suivants voient le jour grace a I'aide de commanditaires prives. Aujourd'hui, la Munster 
World Cup a lieu chaque annee a Munster, en Allemagne. Aux Etats-Unis, les X-Games 
(jeux des sports extremes) reunissent depuis 1995 les meilleurs specialistes de la 
discipline, devant un public chaque annee plus nombreux. 

championnats du monde en septembre 1977. 



Tim Levis a I'entrainement a Skate City a 
Londres (Grande-Bretagne) en vue des 


LISTE DES EPREUVES 
La rampe 

Le terme designe a la fois Laire de competition et la discipline. Les 
concurrents doivent enchainer des acrobaties aeriennes pendant 
45 secondes, sur une rampe en forme de demi-tube, dont les extremites 
sont allongees par des sections verticales (vert). Les figures sont 
realisees sur ces parties verticales, ou en Lair au-dessus du niveau 
superieur de la rampe. En cas de chute, le concurrent peut reprendre 
son enchainement s'il le souhaite. 


FIGURES DE RAMPE 

II existe 3 types de figures : les liptricks, effectuees sur Larete de la 
rampe, les aerials, en Lair au-dessus de la rampe, et les plants, 
realisees avec une main ou un pied en appui sur Larete. Toutes 
peuvent etre executees dos a la rampe (front side) ou face a la 


Le street 

Dans un temps limite, variant de 45 secondes a 2 minutes selon les 
competitions, le concurrent doit realiser une serie de figures en tirant 
parti des obstacles repartis sur une piste d'environ 1 000 m 2 . Les 
principaux types d'obstacles sont inspires de ceux rencontres dans la 
rue : le tremplin, le trottoir et le fun-box qui est un ensemble de 
plans inclines de dimensions variables, pouvant comporter un 
escalier avec rampe (hand-rait). Un jury compose de 3 a 5 juges, 
donnant chacun une note globale, evalue a la fois la technique et le 
style du competiteur sur 100 points. 

rampe (back side). La position des pieds sur la planche n'est pas 
reglementee : les planchistes peuvent rouler pied gauche en avant 
(regular foot) ou pied droit en avant (goofy foot). 


Grab 540 back side 

1. Le planchiste aborde la courbe a grande vitesse. 2 . Du pied arriere, 
il donne une impulsion a sa planche en depassant Larete, pour qu'elle 
Laccompagne en position regroupee. 3 . Saisissant de la main droite la 
planche, il amorce une rotation de 360° par un mouvement vigoureux de 
son bras gauche. 4 . Son regard anticipe le deplacement. Dans la phase 
aerienne, il controle sa trajectoire et son equilibre en se servant de son bras 
gauche comme balancier. 5 . Les derniers 180° sont declenches au debut de 
la descente, alors que le planchiste reprend le contact visuel avec la rampe. 
6. Pour determiner quand lacher sa planche, il doit anticiper la reprise de 
contact avec la rampe. La fluidite de Lensemble du mouvement est en 
grande partie assuree par la souplesse des jambes : flexion au moment du 
decollage et pendant le vol, extension a Latterrissage. 


Surface de roulement 

Elle est generalement composee d'un 
agglomere de carton tresse, tres 
compact et lisse (masonite), d'une 
epaisseur de 10 mm environ. \ 
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Variation du ollie, Le oLLie kick flip ajoute au saut une ou pLusieurs 
rotations de La pLanche. Cette rotation est obtenue par un coup de La 
pointe de La chaussure. La reprise de contact des pieds avec La pLanche, 
juste avant L'atterrissage est Le moment Le pLus deLicat. 


C'est une figure de base qui consiste a sauter au-dessus d'un obstacLe. 
L'approche se fait jambes fLechies. Le poids du corps repose sur Le bout des 
orteiLs et Les pieds se depLacent vers L'arriere. En meme temps que Le saut, 
une impuLsion est donnee sur La queue de La pLanche. Pour assurer son 
envoL, Le concurrent cree une friction entre La pLanche et ses pieds grace a 
L'antiderapant {grip-tape). La stabiLite de L'atterrissage est assuree par Le 
fLechissement des genoux et des cheviLLes. 


n 



Debutant par un oLLie, Le 5 / 0 grind consiste a gLisser grace aux essieux 
de La pLanche (trucks) sur une barre metaLLique. Le corps de L'athLete et La 
pLanche doivent etre paraLLeLes a La barre. L'equiLibre est maintenu par La 
fLexion des jambes et L'action des bras. L'athLete doit toujours visuaLiser 
sa trajectoire et anticiper sa sortie. 


PROFIL DU PLANCHISTE 

• Un poids moyen et une taiLLe inferieure ou 
egaLe a 1,80 m environ permettent un meiLLeur 
controLe des figures aeriennes. En rampe, 
notamment, un gabarit «Leger» demande 
moins d'efforts. Ces caracteristiques physiques 
sont cependant moins determinantes qu'une 
parfaite coordination entre L'impuLsion et Le 
rythme d'execution. 

• L'execution technique des figures acroba- 
tiques exige une puissance expLosive (impuL- 
sion) importante, Le sens de L'equiLibre ainsi 
qu'une structure muscuLaire soupLe et resis- 
tante, acquise par un travaiL de muscuLation 
et d'etirements. 

• L'entrainement des pLanchistes profession neLs 
consiste principaLement a repeter Les figures, 
en augmentant Le rythme d'execution et Le 
nombre de repetitions de fagon constante, 
pour atteindre une memoire muscuLaire des 
mouvements. 

• L'age moyen des pLanchistes de haut niveau est 
de 20 ans. Certains champions restent cepen- 
dant au sommet des paLmares jusqu'a 30 ans. 



Tony Hawk (USA) 

Gagnant de La Munster World Cup 
en 1991 et des X-Games en 
1995, 1997, 1998 et 1999, il est 
le seul planchiste actuel capable 
de realiser une rotation aerienne 
de 900 degres (2 tours et demi). 


EQUIPEMENT 


Genouilleres 


Planche 

ELLe est en bois, generaLement de forme concave. 

Queue 

I Partie arriere 




i Essieux ( trucks ) 


Nez 

Partie avant i 

Si? 


En acier ou en magnesium, iLs permettent 
L'orientation des roues. 


Anti dera pant ( grip-tape ) 



Roues r' "O 

Le diametre et La durete des 
roues en urethane varient 
seLon La discipLine. 
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sports a roulettes 


ft: roller hockey 



Match de rink-hockey, au pare Victoria de 
Londres (Grande-Bretagne) en 1948. 


L e terme roller hockey designe deux fagons de pratiquer le hockey sur patins a 
roulettes. La plus ancienne, le rink-hockey, apparait en Angleterre vers 1875, epoque a 
laquelle les premieres regies sont edictees par la Men's Hockey Association de Londres. 
Domine au depart par les Anglo-Saxons, le rink-hockey est surtout joue dans les pays Latins : 
Portugal, Italie, Espagne ou encore Argentine, ou il n'est pas rare que des matchs reunissent 
plus de 10 000 spectateurs. II se pratique avec des patins traditionnels a quatre roues, une 
balle et un baton similaire au baton de hockey sur gazon. Les premiers championnats du 
monde ont lieu en 1936, a Stuttgart, en Allemagne, ou sept nations s'affrontent. ILs se 
deroulent aujourd'hui tous les deux ans. Le rink-hockey a ete sport de demonstration aux 
J.O. de Barcelone en 1992. Parallelement, I'apparition des patins a roues alignees au debut 
des annees 1980 permet au hockey sur patins a roues alignees, ou roller inline hockey , de 
voir le jour au debut des annees 1990 et de devenir rapidement un sport a part entiere. 
II aurait ete elabore aux Etats-Unis pour permettre aux athletes de hockey sur glace de 
s'entrainer hors-saison. Les premiers championnats du monde se sont deroules en 1995. 


DEROULEMENT DE LA COMPETITION 

En salle ou a I'exterieur, deux equipes se font face et doivent marquer le 
plus de points possible dans les buts de I'equipe adverse a L'aide de 
batons et d'une balle, pour le rink-hockey, ou d'une rondelle pour la 
version sur patins a roues alignees. Sur la surface de jeu, les equipes 
alignent un gardien de but et quatre joueurs : un ailier, un centre et 
deux defenseurs. Chaque equipe a un capitaine, seul a pouvoir discuter 
de ^interpretation des regies avec I'arbitre. Un but est marque lorsque la 
rondelle ou la balle a completement penetre dans les buts. Le 
changement de joueurs se fait sans interruption du jeu, mais peut aussi 
se faire au cours d'un arret de jeu. 

Le hockey sur patins a roues alignees 

II est soumis a un reglement identique a celui du hockey sur glace a 
quelques differences pres : il n'y a pas de hors-jeu, done moins d'inter- 
ruptions de jeu, et les mises en echec ainsi que les contacts physiques 
intention nels sont interdits. Les equipes doivent etre composees de 14 
a 18 joueurs, dont 2 gardiens. Une partie est divisee en 2 periodes de 
22 minutes de jeu continu (arrets de jeu compris) avec une mi-temps 
de 5 minutes, suivie d'un changement de camp. Les prolongations en 
cas de match nul ne sont autorisees que pendant les tournois et les 
championnats, et elles sont le cas echeant suivies d'une fusillade, 
e'est-a-dire de tirs au but, si aucun but n'a ete marque pendant la 


prolongation. Une infraction au reglement entraine la punition du 
joueur. L'arbitre siffle la faute, arrete le jeu, et le responsable de la 
faute quitte I'aire de jeu et va s'asseoir sur le banc de penalite. Il y a 
done avantage numerique pour I'equipe adverse pour la duree de la 
penalite. Les penalites les plus courantes durent 2 minutes, mais 
certaines infractions, comme par exemple I'insubordination vis-a-vis 
d'un officiel, peuvent entrainer des punitions plus severes et meme 
I'expulsion de la partie. 

Le rink-hockey 

Comme pour le hockey sur patins a roues alignees, les contacts 
physiques intentionnels sont interdits. Toutefois, la reglementation 
concernant les les fautes s'inspire du soccer : il y a coups francs et tirs 
de penalite. L'arbitre a recours a trois cartons disciplinaires : un jaune 
pour le premier avertissement, un bleu pour une expulsion temporaire 
de 2 a 5 minutes, et un rouge pour une expulsion definitive. Les equipes 
peuvent comporter jusqu'a 10 joueurs, dont obligatoirement 2 gardiens 
de but. Une partie est divisee en deux periodes de 25 minutes 
(20 minutes pour les tournois), avec une pause de 10 minutes suivie 
d'un changement de camp. Deux periodes de prolongation de 5 minutes 
sont prevues en cas de match nul a tissue desquelles il peut y avoir une 
serie de tirs au but s'il y a toujours egalite. 


Juges de but (2) 

Places derriere la cage de 
but pendant la totalite du 
match, ils decident de la 
I validite des buts. 


Defenseurs 

Leur tache principale est 
d'empecher Ladversaire de 
marquer des buts. 


Bancs des joueurs et 
des entraineurs 


Centre 

Il est responsable de 
la mise en jeu et des 
differentes strategies 
offensives. 


Arbitres (2) 

Ils doivent faire appliquer 
le reglement, s'assurer que 
I'equipement des joueurs est 
conforme et sanction ner tout 
manquement aux regies. 


it 
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Ailier i 

Il est charge de marquer des buts 
et de surveiller son vis-a-vis de 
I'equipe adverse. 



Banc de penalite 

Il y a un banc par equipe ou 
s'assoient les joueurs punis. 


Chronometreur r 
de penalite 


Marqueur officiel I 
(annonceur) 
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EQUIPEMENT 

Patins de rink-hockey 

PROFIL DE L' ATHLETE 






Balle (rink-hockey) 

ELLe est creuse et legere 
(155 grammes). Faite de 
plastique avec parfois un 
noyau de Liege, elle est de 
couleur vive contrastant 
avec La surface de jeu. 

Baton 

(rink- hockey) 


ILs sont moins rapides que Les 
patins a roues alignees, mais 
pLus efficaces au demarrage et 
a Far ret. 

Roues 

En polyurethane, eLLes 
doivent mesurer au 
moins 3 cm de diametre. 




Rondelle (hockey sur 
patins a roues alignees) 

En caoutchouc dur, eLLe est 
munie de reLiefs qui Limitent 
La surface de frottement, ou 
de biLLes qui Lui permettent 
de mieux gLisser. ELLe est pLus 
Legere qu'au hockey mais peut 
toutefois occasionner des 
bLessures. 


Baton (hockey sur patins 
a roues alignees) 


Frein 

Utilises pour freiner, iLs permettent 
egalement des demarrages tres rapides. 

Patins de hockey a roues alignees 

Le centre de gravite est abaisse et La 
chaussure est placee legerement en avant 
pour faciLiter Les mouvements. 

Coque 

ELLe est en cuir ou en nyLon 


Chassis 

IL est generalement en 
nyLon renforce, 
d'aLuminium ou de titane. 

Roues 

En poLyurethane, eLLes sont 
munies de rouLements a biLLes. 


Le roller hockey est une discipline qui requiert 
vitesse, technique et strategie. 

Sport de puissance, il demande une excel- 
Lente forme physique, une bonne capacite 
aerobique et une capacite de reaction parti- 
culierement rapide. 

Des exercices d'echauffement sont indispen- 
sables avant le jeu, et les athletes ont recours 
a des etirements pour minimiser Le risque de 
blessures. 



Tenue des joueurs 

En rink-hockey, les gants, les 
genouilleres, les protege-tibias et 
les coudieres sont recommandes. 

Le gardien doit porter un casque avec 
un masque, des gants rembourres 
ainsi que des jambieres. 

Pour Le hockey sur patins a roues 
alignees, Le casque avec masque 
facial. La coquille et les gants sont 
obligatoires. Selon Les federations, 
protege-tibias, pantalon de 
protection et coudieres sont 
obligatoires ou recommandes. 


SURFACE DE JEU 


ELLe doit etre plane et unie, en bois, en ciment, en asphalte ou bien en plastique; Les 
surfaces glissantes sont interdites. Au centre du terrain, un cercle place sur La ligne 
centrale est utilise pour Les mises en jeu au debut de chaque periode et apres chaque but. 
En hockey sur patins a roues alignees. La surface de jeu est entouree d'une bande de 
cloture de 91 cm a 1,22 m, surmontee de baies vitrees. Les buts sont de meme taille pour 
Les deux disciplines, bien que La surface de jeu pour Le rink-hockey soit de dimensions plus 
reduites. Cette derniere est composee d'une barriere haute d"un metre au minimum et 
dont La base est composee de planches de bois sur une hauteur de 20 cm minimum. 


Hockey sur patins a roues alignees 

40 - 61 m 


Rink-hockey 


■ Gardien de but 

IL est charge d'arreter Les rondelles. Sa position Lui 
donne une bonne vue d'ensemble du terrain, ce qui 
Lui permet de coordonner Faction des defenseurs 
lorsque Fequipe adverse passe a Fattaque. 



Zone defensive 

Les joueurs en possession 
de La balle ont 10 secondes 
pour La faire passer dans La 
zone d'attaque. 


Point de penalite 


Cercles de mise en jeu 

I Is sont utilises apres les arrets 
de jeu en cours de match. 


j Ligne mediane 

ELLe separe la pati noire en 
deux parties egales pour 
chaque equipe. 


Zone de penalite 

En cas de fautes commises dans 
cette zone, les coups francs sont 
effectues a partir de Fun des 
2 coins Les plus eloignes du but. 
Lorsque c'est le gardien ou un 
joueur defendant ses buts qui 
commet la faute,l'equipe adverse 
a droit a un tir de penalite effectue 
a partir du point de penalite. 
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patins a roues alignees 



Championnat d'Europe de 1938 a I'Empire Pool and 
Sports Arena de Wembley (Angleterre). 


L oisir et spectacle, le patin a roues alignees est aussi un sport qui se 
pratique sous plusieurs formes : patinage acrobatique, patinage de vitesse 
et hockey. Le concept de chaussures munies de roues remonte a plus de 
200 ans, puisque c'est en 1760 que le Beige Joseph Merlin tente de se mouvoir 
avec des sabots sur roulettes. En 1823, I'Anglais Robert John Tyers met au point 
les rolitos, ancetres des patins a roues alignees actuels, qui seront notamment 
utilises a I'Opera de Berlin en remplacement des patins a glace. Le premier patin 
a roulettes traditionnel - deux roues avant et deux roues arriere - voit le jour en 
1863 et il est le fruit de imagination de I'Americain James Plimpton. En 1884, le 
roulement a billes est invente et permet un essor considerable de la discipline. Le 
patin a roues alignees ( roller ) apparait, quant a lui, au debut des annees 80 aux 
Etats-Unis, grace a invention des roues en polyurethane. Dix ans plus tard, le sport 
gagne en popularity et des championnats du monde en patinage de vitesse et en 
patinage acrobatique (agressif) ont lieu chaque annee. 


DEROULEMENT D'UNE COMPETITION DE PATIN ACROBATIQUE 


IL existe deux types de competitions : La rampe et Le street. 
La rampe est une structure de bois en forme de demi-tube, appeLee 
aussi half-pipe. Les concurrents doivent y reaLiser des acrobaties 
aeriennes Lors de deux periodes de 60 ou 90 secondes chacune. 
Le vainqueur est ceLui qui reussit a combiner Le mieux hauteur, 
difficuLte technique et fLuidite des figures. 


Lors de competitions de street, Le patineur (streeter) accompLit des 
figures sur differents moduLes ou obstacLes aux cours de deux 
periodes de 60 ou 90 secondes chacune. Le jury decerne une note 
seLon La technique et Le styLe du patineur. Les aires de competition, 
d'une surface d'environ 1 000 m 2 , sont espacees de 8 m et Les 
concurrents sont appeLes a y revenir pLus d'une fois. 


RAMPE 

Technique du 540 flat spin 



1. Le concurrent aborde La rampe de face avec un eLan maximaL. 2 . Apres avoir quitte 
L'arete de La rampe, iL s'eLance dans une rotation diagonaLe. 3 . Une fois dans Les airs, iL 
controLe son equiLibre et sa rotation avec son bras Libre. 4 . Au cours du premier 360°, ,iL 
saisit de La main un des patins. 5 . Une fois Le 360° termine, iL Lache sa prise sur Le patin. 
6. IL effectue un dernier demi-tour avant L'atterrissage. Tout au Long de La phase aerienne, 
Le patineur anticipe La reprise de contact avec La rampe et, Le moment venu, iL tend Les 
jambes afin de maitriser son impact. 


11,50 m 


j Rambarde 

1,50 m de hauteur 
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MISTY FLIP 

Ce mouvement, difficile a realiser, totalise 540° de rotation. 

1. Le patineur s'elance sur la pente avec un elan maximal, etend les bras, 
ecarte les jambes et tourne le haut du corps afin d'effectuer ses rotations. 

2 . II amorce une rotation double - verticale a 180° et horizontal a 360°. 

3 . Pour effectuer le mouvement, il ramene sa tete vers le thorax, tient ses 
cuisses en arriere et replie les jambes. 4 . II poursuit la sequence en 
allongeant les jambes et en relachant les bras. 5 . II retombe face a la pente, 
les jambes legerement desaxees et les patins presque en ligne afin de 
maintenir I'equilibre. 


Technique du soul grind 

1. Avant de realiser le saut, le concurrent visualise son impulsion et 
sa trajectoire, et determine une vitesse qui lui permettra d'aborder la 
barre dans un angle confortable. 2 . Les epaules perpendiculaires a la barre 
et legerement desaxees, il se sert de ses bras et de ses mains comme 
balanciers. Le patin du devant repose sur I'encoche et le patin de derriere sur 
la platine du cote exterieur : les deux pieds forment ainsi un T. 3 . Durant la 
glissade, il flechit la jambe arriere et centre son poids sur celle-ci. La jambe 
avant, tendue, assure la direction de la trajectoire. Pour prevenir les chutes 
et preparer son atterrissage, le patineur regarde toujours droit devant lui. 



Pyramide 

C'est un module qui peut avoir plusieurs formes 
et qui sert a toutes sortes de manoeuvres. 



DEROULEMENT D'UNE COMPETITION DE PATINAGE DE VITESSE 


Il existe plusieurs types de competitions : contre la montre en 
individuel ou en equipe, elimination, departs groupes, endurance, 
en ligne, relais, etapes, poursuites et des courses d'elimination 


combinees a des courses en ligne. Ces competitions sont ouvertes 
aux hommes et aux femmes, et des championnats du monde ont 
lieu chaque annee. 


PISTE 


Qu'elle soit interieure ou exterieure, elle doit mesurer entre 125 
et 400 m. Certaines pistes, qui possedent une denivellation dans 
les virages, ont une longueur variant entre 125 et 250 m. 


Surface 

Generalement en beton ou en asphalte et 
parfois en bois ou en materiaux synthetiques, 
elle doit etre lisse, sans trous ni fissures. 



Ligne de depart et d'arrivee 

Blanche, elle doit etre de 
5 cm de large. 


Zone de relais 1 

Elle est situee entre la ligne de depart et 
d'arrivee et le debut du virage. 
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EQUIPEMENT 


Patin acrobatique 

Congue en matiere pLastique resistante, La bottine du patin acrobatique est 
munie d'un systeme de fermeture a Lacets et a boucLes. Afin de resister aux 
nombreux chocs, Le chausson est rembourre. 


Patin de vitesse 

En cuir et en carbone. La chaussure est Legere, maniabLe et munie d'un 
systeme de fermeture a Lacets. Les chaussons sont generaLement mouLes 
aux pieds de L'athLete. 





Coudieres 

Legeres, eLLes ne doivent 
pas bouger, sans toutefois 
etre trop serrees. 




Roulement 

La vitesse et La precision 
sont favorisees par Les 
quaLites des composantes 
du rouLement. 


iPlatine 


PROTECTIONS 

Les parties du corps Les pLus 
sont Les genoux, Les coudes, 
Les mains et La tete. 


exposees 
Les poignets. 


Protege-poignets 

Leurs renforts sont amovibLes 
et en matiere pLastique 
resistante. 


Chausson 

IL assure Le 
contort du pied. 


Coque 

ELLe absorbe Les chocs. 


Encoche (slider) 

Petite pLaque courbee qui 
faciLite Les gLissades et qui 
permet de proteger La pLatine. 


Fabiola da Silva (BRA) 

Triple medaillee d'or (1996 a 
1998) en rampe aux X-Games, elle 
s'est egalement classee premiere 
en street et deuxieme en rampe 
au championnat ASA Pro World 
Touren 1997. 


Roues 

Leur diametre de 40 
a 70 mm et Leur 
durete varient seLon 


En aLuminium et en carbone, 
eLLe supporte cinq roues d’un 
diametre de 80 a 84 mm. 


Casque 

ObLigatoire en competition, iL est du 
meme type qu’un casque de cycListe, 
mais doit etre muni d’une 


Genouilleres 

ELLes doivent epouser La forme du 
genou et etre confection nees de 
materiaux qui evacuent La 
transpiration. La coque est en matiere 
pLastique et Le rembourrage en 
mousse. 


Le type de pratique. 


En poLyurethane, eLLe est 
equipee de renforts Lateraux et 
supporte 4 roues. 


PROFIL DU PATINEUR 

• Le patineur possede des quaLites de coordination, d’equiLibre et 
d’exceLLents refLexes. 

• Les exercices d’echauffement sont essentieLs et permettent d’eviter Les 
bLessures. 

• En patinage acrobatique, Les membres inferieurs de meme que Les 
muscLes du dos, des epauLes et du cou sont particuLierement soLLicites. 

• En patinage de vitesse, L’endurance et La rapidite des refLexes sont 
essentieLLes. Des exercices pour Les jambes (cuisses et cheviLLes) sont 
necessaires avant meme de chausser Les patins. 
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En 1947, le pilote italien Enzo Ferrari 
(1898 -1988) abandonne la course au profit 
de la construction de voitures de competition. 
Seule a etre presente depuis la creation des 
championnats du monde de FI en 1950 avec 
un palmares inegale, I'ecurie Ferrari a 
remporte plus de 113 Grands Prix, 9 
championnats du monde des pilotes et 9 
championnats du monde des constructeurs. 


L invention, au debut des annees 1880 du moteur a quatre temps, par I'ingenieur 
allemand Nikolaus Otto marque la naissance des sports mecaniques. En 1885, son 
ancien assistant, Gottlieb Daimler, met au point I'Einspur, consideree par les historiens 
comme la premiere motocyclette. La meme annee, la premiere automobile de sene est 
construite par I'Allemand Karl Benz. Tres vite, les differents constructeurs s'affrontent dans 
des epreuves officieuses. Chacun tente de battre des records de vitesse ou de distance. La 
Federation internationale de I'automobile (FIA) est fondee en 1904, et la meme annee nait 
la Federation internationale des motocycles clubs (FIMC) qui deviendra, par la suite, la 
Federation internationale motocycliste (FIM). Des competitions de toute nature (sur circuit, 
sur routes ouvertes, hors route) s'organisent des cette date tant en auto qu'en moto. 


PRINCIPES MECANIQUES 


Les performances d'un vehicuLe sont determinees par trois facteurs 
principaux : La puissance, qui est exprimee en chevaux-vapeur. La 
bande de puissance, qui est La zone des revolutions du moteur a 
L'interieur de LaqueLLe La puissance est deLivree et Le poids. Deux 
vehicules dotes d'un moteur de 100 ch n'auront pas forcement 


Les memes performances. Une voiture pesant 1 tonne sera nettement 
moins performante qu'une autre ne pesant que 700 kg, avec Le 
meme moteur. De La meme fagon, deux voitures identiques propuLsees 
par un moteur de 100 ch se comporteront differemment seLon Le 
regime auqueL La puissance maximaLe est produite. 



Bande de puissance 

Compte-tours de 
vehicule de tourisme 

La puissance est disponibLe sur une 
Large bande afin que Le conducteur 
puisse en disposer a tous Les 
regimes et en toutes circonstances. 
La soupLesse est privilegiee. 

Zone rouge 



Bande de puissance 

Compte-tours de voiture de course 

La performance etant primordiaLe, La 
puissance est deLivree a des regimes tres 
eleves, sur une pLage tres etroite. Les 
voitures de course sont equipees d'une 
boite de vitesses a 6 ou 7 rapports tres 
courts, afin de permettre au piLote 
d'atteindre rapidement La pLage de 
puissance requise. 

Zone rouge 


PRINCIPAUX SIGNAUX ET DRAPEAUX 




Drapeau noir et blanc 

IL avertit Le piLote d'une 
conduite antisportive et iL 
est brandi avec Le numero 
de La voiture visee. 


Drapeau noir 

Accompagne du numero 
de La voiture incriminee, 
iL force Le piLote a s'arreter 
et a rentrer aux stands pour 
y purger une penalite. 


Drapeau blanc 

IL indique La presence d'une 
ambuLance, d'un vehicule 
d'urgence ou d'un vehicule Lent 
sur La piste. Dans Les series 
americaines (CART, Nascar, 
etc.), iL signifie que L'on entame 
Le dernier tour de La course. 



Drapeau bleu 

IL est montre a un piLote 
suivi par une voiture pLus 
rapide s'appretant a Le 
depasser, afin qu'iL Lui 
fa ci Lite Le passage. 



Drapeau jaune 

IL indique une situation 
dangereuse : Les piLotes 
doivent raLentir et ne peuvent 
depasser a L'endroit ou Le 
drapeau jaune est depLoye. 
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Casque 

Integral, il doit etre conforme a I'une 
des normes reconnues par la FIA. 
II est realise en materiaux 
composites (Kevlar, fibre de carbone, 
etc.) et pese au moins 1,2 kg. 


Chaussettes 

En tissu ignifuge, elles doivent avoir 
au moins une couche pesant au 
minimum 180 g/m 2 . 


Chaussures 

Elles doivent couvrir entierement le pied et la cheville. 
Tous les materiaux utilises pour I'interieur et toutes les 
attaches ou les lacets doivent etre faits en materiau 
non fusible. Le fabn'cant doit certifier que les semelles 
sont resistantes aux hydrocarbures et aux flammes. 


CAMERAS 

Dans la plupart des sports mecaniques televises, les 
vehicules sont equipes d'une ou plusieurs cameras 
pendant toute la duree de I'epreuve. Ils comportent 
jusqu'a cinq emplacements dans lesquels des cameras 
sont installees afin d'offrir aux telespectateurs des 
angles de prises de vues differents. Depuis le debut 
des annees 90, voitures et motos sur circuit routier 
possedent des systemes de telemesure qui 
permettent aux ingenieurs, depuis les stands, de 
suivre le comportement des principaux elements du 
vehicule pendant la course. 


Combinaison 

Tous les pilotes doivent porter une combinaison 
en tissu ignifuge, c'est-a-dire resistante au feu. 
Elle doit proteger le pilote contre les brulures au 
3 e degre pendant au moins 12 secondes. Les 
chevilles, le cou et les poignets doivent etre, a 
tout moment, couverts par au moins deux 
vetements de protection. Lors du montage des 
ecussons sur le vetement de protection, le 
thermocollage est interdit et le vetement ne doit 
pas etre coupe. II est recommande que les 
supports des ecussons soient en tissu ignifuge. 


j Cagoule 

Elle doit consister en au moins deux 
couches en tissu ignifuge. Le bas des 
cagoules doit pouvoir entrer a I'interieur de 
la combinaison ou du sous-vetement tout 
autour du cou et ne pas se degager, meme 
quand la tete est tournee. 


Gants 

Le dos du gant doit etre 
compose d'au moins deux 
couches, en tissu ignifuge. 
II doit serrer le poignet et 
recouvrir la manchette de la 
combinaison du pilote. 


Bouchons anti-bruit 

Ils attenuent les bruits ambiants 
et permettent les conversations 
radio entre I'equipe dans les 
stands et le pilote. 


EQUIPEMENT 


Lors des courses automobiles, les 
pilotes doivent obligatoirement 
porter les vetements et 
accessoires suivants : 


Sous-vetements 

Ils doivent couvrir le cou 
et avoir, de preference, 
un col roule. 


OFFICIELS 


Les epreuves auto et moto sur circuit sont supervisees par une equipe 
d'officiels charges de veiller au bon deroulement de la competition. 
L'autorite supreme de I'epreuve est le directeur de course. II donne 
le depart, presente le drapeau a damier au vainqueur et controle 
I'epreuve. C'est a lui qu'incombe la responsabilite d'arreter ou 
d'interrompre I'epreuve et de prendre des sanctions contre les pilotes 
fautifs. Les commissaires techniques veillent quant a eux au respect des 
reglements techniques (conformite des vehicules aux reglements). 


Les commissaires de course sont charges de ^application des reglements 
sportifs (deroulement de I'epreuve). Les chronometreurs enregistrent les 
temps de chaque pilote tour par tour et gerent la duree de I'epreuve. Les 
signaleurs sont charges de transmettre les informations pertinentes aux 
pilotes, a I'aide des drapeaux et de les aider, au besoin (chute, panne, 
etc.). Ils sont repartis dans chaque virage (au moins 3 par virage) 
et dans la ligne des stands. Enfin, I'equipe medicale (ambulanciers et 
medecins) doit etre presente lors de chaque course. 


# * # # 



Drapeau a damier 

II est presente, en premier, 
au vainqueur de I'epreuve et 
indique la fin de la course 
ou de la seance d'essais. 


Drapeau noir avec disque 
orange au centre 

Accompagne du numero de 
I'automobile concernee, il est 
presente a un pilote lorsqu'a 
son insu, un element de sa 
voiture constitue un danger 
pour lui ou pour les autres 
competiteurs. Le pilote doit 
alors rentrer aux stands. 


Drapeau jaune raye rouge 

Il indique une deterioration 
de I'adherence, la presence 
d'huile, d'autres liquides ou 
de debris sur la piste. 


Drapeau rouge 

Presente sur la ligne de 
depart et simultanement par 
les commissaires en poste, il 
signifie I'interruption de 
la course ou des essais. 


Drapeau vert 

Il indique la fin d'une alerte 
et suit un drapeau jaune afin 
d'indiquer aux pilotes qu'ils 
peuvent doubler a nouveau. 
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Juan Manuel Fangio (ARG) est devenu une veritable 
legende du sport automobile avec cinq titres de 
champion du monde de FI (1951 et 1954 a 1957). II 
est considere par nombre de specialistes comme le 
meilleur pilote de tous les temps. 


A 

E preuve reine du sport automobile, la Formule 1 met aux prises des 
monoplaces sur des circuits fermes (permanents ou urbains). La premiere 
automobile de serie est construite en 1885 par I'Allemand Karl Benz. Le 22 
juillet 1894 a lieu la premiere course officielle, une epreuve de 126 km entre les 
villes de Paris et Rouen, en France. Jusqu'en 1906, une serie de grandes epreuves 
« Ville a Ville », reliant les grandes capitales europeennes tient lieu de 
championnat international. La Federation internationale de Lautomobile (FIA) 
voit le jour en 1904 et devient le gouvernement mondial du sport automobile. Le 
premier Grand Prix est organise au Mans, en France, en 1906, et le premier 
championnat du monde de Formule 1 est organise en 1950. II est remporte par 
ritalien Giuseppe Farina, sur Alfa Romeo. Au fil des decennies. La FI est devenue 
un championnat hautement mediatise, sur lequel La haute technologie et I'argent 
regnent en maitres. 


DEROULEMENT D'UN GRAND PRIX 


L'evenement se deroule sur trois jours. Le vendredi matin, Les 
voitures sont testees durant une seance d'essais libres qui est suivie 
en apres-midi des premieres qualifications chronometrees. Les 
resultats de cette seance determinent L'ordre dans Lequel Les pilotes 
partiront Lors de La deuxieme seance de qualifications qui a Lieu Le 
samedi apres-midi. Durant cette seance, chaque pilote effectue un 
tour de piste a toute vitesse pour determiner Les positions sur La 
grille de depart, Le pilote ayant realise Le temps Le plus rapide part Le 
premier ou en pole position. Tout pilote qui ne termine pas Le tour 
de piste chronometre part en derniere position. Une fois Le tour de 
piste chronometre termine, Les pilotes doivent conduire Leur voiture 
monocoque dans une zone reservee ou Les voitures resteront 
jusqu'au moment du depart de La course pour eviter que Les equipes 
n'apportent des modifications mecaniques ou aerodynamiques. La 
course proprement dite a Lieu Le dimanche apres-midi. Trente 


CIRCUIT 


Italie (Monza) 

Le nombre de tours a accomplir varie selon La Longueur des 
circuits. Ainsi, Le circuit de Monza, Long de 5,77 km, necessite 
53 tours complets pour depasser Les 305 km reglementaires. 


minutes avant Le depart, Les voitures quittent Les stands, effectuent 
un tour de reconnaissance et se placent sur La grille. Toute voiture 
n'ayant pas quitte son stand 15 minutes avant Le depart devra Le 
prendre a partir de La sortie des stands, apres Le passage de La 
derniere voiture, sans avoir pris part au tour de formation (ou tour 
de chauffe). Les moteurs sont Lances une minute avant Le tour de 
chauffe. Celui-ci consiste en un tour du circuit a vitesse reduite (ou 
aucun depassement n'est permis) et permet de monter Les pneus en 
temperature avant Le depart officiel de L'epreuve. L'efficacite des 
pneus est optimale a 100 °C. Apres avoir accompli Le tour de 
formation, les voitures reprennent Leurs places respectives sur La 
grille de depart. A ce moment, Les cinq feux rouges s'allument un a 
un, a une seconde dTntervaLLe. Le depart est donne a Lextinction 
simultanee des cinq feux. 

Chicane 

C'est un element sinueux qui vise a briser une 
portion droite et rapide d'un circuit et a forcer 
ainsi Les pilotes a raLentir. 


Bacs a graviers 

ILs permettent La deceleration d'une 
voiture en derapage et sont surtout 
efficaces Lors de tete-a-queue. 



Bordures 

Situees a L'entree et a La sortie de 
virages, eLLes servent de reperes 
visueLs et delimitent La piste. 


Barrieres de pneus 

ELLes offrent La protection La plus efficace 
pour absorber Le choc d'une collision. 
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GRANDS PRIX 

Its mesurent entre 3 et 7 km de 
Longueur. La distance a couvrir Lors 
d'un Grand Prix est de 305 km. 



Espagne (Barcelone) 

Circuit tres rapide et tres 
eprouvant pour Les freins, il 
presente une grande variete de 
vi rages et fait ressortir La 
quaLite du chassis de La voiture, 


ATTRIBUTION DES POINTS 

Les championnats du monde de FormuLe 1 comprennent 18 courses et 10 equipes de deux piLotes. Un 
systeme de points determine Le piLote champion du monde a La fin de La saison. 


Un championnat des constructeurs est egaLement dispute. Le constructeur qui totaLise Le pLus de 
points seLon Le bareme en vigueur et La position de ses piLotes respectifs remporte, a La fin de La 
saison, Le championnat. 


Les points vont aux huit premiers piLotes et sont distribues comme suit : 


Position 

l er 2 e 3 e 4 e 5 e 6 e V 8 e 

Points 

10 86543 2 1 



Allemagne (Hockenheim) 

Le Long trace de Hockenheim a 
ete raccourci de 2,2 kilometres 
pour favoriser Les depassements. 
Sa section Lente est suivie d'une 
Ligne droite ou Les voitures 
peuvent atteindre 325 km/h. 



Le piLote qui totaLise Le pLus de points a L'issue de La saison est decLare champion du monde. 


Paddock 

C'est LensembLe des stands ou se 
derouLent Les activites de chacune 
des ecuries durant un Grand Prix, 
de La mecanique a La teLemesure. 


Ligne des stands 

Situee entre La piste et Les stands, 
c'est La voie qu'empruntent Les 
voitures pour Le ravitaiLLement en 



Vi rage rapide 

Virage se negociant a haute 
vitesse (pLus de 160 km/h) et qui 
met en evidence La stabiLite de La 
voiture et Le courage du piLote. 


GRILLE DE DEPART 

Les voitures sont disposees en formation 
decaLee, seLon Les temps realises durant Les 
quaLifications. Une distance de 8 m separe 
chaque Ligne. 


Pole position 

C'est La premiere pLace sur La 
griLLe; eLLe revient au piLote ayant 
enregistre Le meiLLeur temps de La 
seance de quaLification. 



4 e ligne 


3 e ligne 


2 e ligne 


l re ligne 


Monaco (Monte-Carlo) 

Le pLus Lent des circuits de FI, 
Monaco est un circuit urbain 
qui exige une precision 
millimetrique de La part des 
piLotes. 



Japon (Suzuka) 

Long circuit ou La puissance des 
moteurs est determinante en 
vertu des Longues Lignes 
droites; Les depassements y 
sont nombreux. 



Belgique (Spa- 
Francorchamps) 

Circuit prefere des piLotes, c'est 
aussi Le pLus spectacuLaire et Le 
pLus difficiLe en raison de ses 
courbes extremement rapides. 
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MONOPLACES DE FI 


Les ventures, qui developpent des puissances phenomenales (plus de 
800 cv), atteignent des vitesses de pointe depassant 320 km/h. 

IL s'agit de monopLaces a moteur a pistons aLternatifs 4 temps dont La 
cylindree n'excede pas 3 000 cm 3 (3 Litres). En FI, La suraLimentation 
(turbo) est interdite; La boite de vitesse comporte entre 4 et 7 
rapports et une marche arriere. La traction a 4 roues motrices 
est interdite. 

DIMENSIONS REGLEMENTAIRES DES VOITURES DE FI 




PNEUS 

SeLon Les conditions meteoroLogiques preserves 
Lors d'une course, differents types de pneus 
sont disponibLes. Les pneus piste seche sont 
Le pLus souvent utilises. Les pneus pLuie, tres 
scuLptes, evacuent une grande quantite d'eau 
(26 L/s a 300 km/h); iL existe une variante 
des pneus pLuie, dits « intermediates », 
moins scuLptes et utilises sur piste humide. 

Une grande variete de gommes - d'adherence 
et de durability variabLes - est egalement 
disponibLe. Le choix de La gomme (de tendre 
a dure) est cruciaL pour La course; cette 
decision doit etre prise avant La seance de 
quaLification, et L'ecurie sera Liee a son choix 
pour Le reste de l'epreuve. 


Rainures i 

Depuis Le debut de La saison 1999, Les pneus avant et 
arriere sont munis de quatre rainures dans Le but 
d'ameliorer La securite en raLentissant sensibLement Les 

voitures. 


Pneu pluie 



Pneu piste seche 



En moyenne : 4,4 m 

Poids minimum : 600 kg (avec le pilote a bord) 



Ailerons 

ILs se servent de La pression de 
L'air pour augmenter La charge 
sur Les trains arriere et avant et, 
par voie de consequence, 
L'adherence des pneus sur La 
piste. Reg Lab Les, iLs servent a 
modifier Lappui aerodynamique 
i seLon Les circuits. 


Boite noire 

Comme Les avions, Les 
voitures de FormuLe 1 sont 
munies d'enregistreurs de 
donnees qui permettent 
d'anaLyser Les parametres 
Lors d'un bris ou d'un 
i accident. 


Camera 

Les voitures sont equipees de deux 
cameras pendant toute La duree de 
L'epreuve. Cinq empLacements differents 
pour Les cameras doivent etre prevus. 


Volant 

Grace aux nombreuses ameliorations 
techniques, Les instruments 
autrefois disposes dans Le cockpit 
ainsi que I'ensemble des fonctions 
du tableau de bord se trouvent 
desormais sur Le volant. Les 
commandes d'embrayage et de 
selection des vitesses s'effectuent 
ainsi du bout des doigts. 

Telemesure 

Toutes Les voitures sont equipees d'un 
systeme de telemesure dont I'emetteur, 
situe dans un des retroviseurs, permet 
aux ecuries de suivre Le comportement 
des principaux elements de La voiture 
durant La course, depuis Les stands. 

Antenne radio 

Elle permet La communication entre 
Le pilote et l'ecurie durant L'epreuve. 

Tube de Pitot 

C'est une prise d'air aerodynamique 
qui calcule La vitesse reelle de La 
voiture en tenant compte de 
I'influence du vent. 



Ponton i 

Structure deformable qui absorbe 
I'energie Lors d'une collision. Les 
pontons Logent Les radiateurs et Les 
composantes electroniques et 
canalisent L'air frais vers Le moteur. 
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Ceintures de securite 

Le pilote est solidement attache 
par des ceintures de securite : 
deux sangles d'epaules, deux 
sangles abdominales et deux 
sangles d'entrejambe. 
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RESISTANCE A E R 0 D Y N A M I Q U E 

Etonnamment, une venture de tourisme est mieux profilee et 
consomme moins d'essence qu'une FI. Celle-ci utilise la resistance 
aerodynamique de ses composantes externes (ailerons, roues) pour 
etre litteralement collee a la piste a tres haute vitesse. 



EVOLUTION DES VOITURES DE FI 

Ce n'est pas tant les vitesses de pointe - les voitures des annees 
50 atteignaient deja 300 km/h - que la vitesse moyenne au tour 
qui a considerablement augmente avec les avancees techniques 
dans la conception des bolides au fit des decennies. 


TECHNIQUES 



Le sillage de la voiture d'un concurrent cree un «tunnel d'air » qui 
diminue la resistance aerodynamique de la voiture immediatement 
a sa poursuite. II permet d'ameliorer momentanement la vitesse de 
pointe, de deboiter et de depasser I'adversaire. 


1950-1960 

Lors des premiers Grands Prix, les 
voitures etaient munies d'un 
moteur avant; les carrosseries les 
plus performantes etaient en 
aluminium. 


1960-1970 

L'avenement des moteurs arriere 
et des chassis monocoques, au 
debut des annees 60, a pour 
consequence que les voitures a 
moteur avant ne remporteront 
plus de Grand Prix. 


1975 

L'apparition d'ailerons au milieu 
des annees 70 est une veritable 
revolution qui ameliore la stability 
et le comportement des voitures. 




La voiture bleue profite d'un freinage tardif pour depasser un 
concurrent. La position qu'elle occupe a I'interieur de la courbe la 
favorise pour la reprise de la trajectoire ideale en sortie de virage. 


1980-1990 

Les annees 80 ont ete fertiles 
en avancees techniques. La 
domination des moteurs turbo 
- qui produisaient jusqu'a 
1 200 cv - mene a leur 
bannissement en 1989. 


1990-2000 

Le retour des moteurs 
atmospheriques et le souci 
de securite conduisent au 
developpement de voitures 
legerement plus longues aux 
performances inegalees. 




NEGOCIATION D'UNE CHICANE 


Malgre la sinuosite que presente 
la chicane, le pilote doit 
conserver sa vitesse et parcourir 
une ligne droite qui lui assure 
ainsi la moindre distance entre 
deux points. 
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ARRET AUX STANDS 

Lors d'une epreuve, Les voitures effectuent un ou deux arrets de mecaniciens procedent au p Lei n d'essence et au changement des 
ravitaidement. Dans un ballet regie avec minutie, pas moins de 18 quatre pneus, et ce, en moins de hunt secondes. 


Ravitailleurs 

I Is branchent le tuyau d'alimentation 
d'essence qui assure un debit de 12 l/s. 
Une monoplace consomme environ 200 l 
d'essence lors d'un Grand Prix. 


Reservoir d'air 
comprime 

II alimente les pistolets 
pneumatiques. 


Responsable du demarreur 

Un mecanicien est pret a intervenir avec 
un demarreur si le moteur cale lorsque le 
pilote engage le premier rapport apres le 
ravitaillement. 



Cries (2) 

Ce sont des leviers montes sur roulettes qui 
soulevent I'avant et I'arriere de la voiture 
pour changer les pneus. 

Mecaniciens (3) 

I Is sont charges du remplacement de chaque roue; un premier 
devisse I'ecrou central, un second retire la roue utilisee alors 
que le troisieme met en place la nouvelle roue. 


Pistolet pneumatique 

II sert a devisser et revisser I'unique 
ecrou central de chaque roue. 


Chef mecanicien 

II dirige ^intervention des 
mecaniciens. A I'aide d'un panneau 
nomme «sucette», ilindique au 
pilote a quel moment ce dernier peut 
reparti r. 


PROFIL DU PILOTE 

• Piloter une FI exige plus d'endurance que de 
force physique. Une resistance a la chaleur 
est essentielle puisque la temperature dans 
le cockpit atteint 50 °C; les pilotes perdent 
jusqu'a 4 kg lors d'une epreuve. 

• L'entrainement consiste en un renforcement 
musculaire qui met I'accent sur le cou, les 
avant-bras, les abdominaux et les jambes. 
L'acuite visuelle et la coordination doivent 
etre parfaites. 

• La sante cardio-vasculaire est primordiale; en 
course, les cceurs des pilotes battent en 
moyenne 160 fois par minute et jusqu'a 190 
fois lors d'une sortie de piste. 
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Michael Schumacher (GER) 

Debut 2003, il possedait 
64 victoires sur 178 GP 
disputes, dont 19 avec I'ecurie 
Benetton avec laquelle il 
remporta les championnats du 
monde de 1994 et 95. Au sein 
de I'ecurie Ferrari depuis 1996, 
il a rem porte ses 3e, 4e et 
5e titres, egalant le record 
etabli par Juan Manuel Fangio. 



Ayrton Senna (BRA) 

Triple champion du monde de 
FI (1988, 1990, 1991), il a 
inscrit 41 victoires et 65 pole 
positions (un record) en 161 
Grands Prix. Decede 
tragiquement a Imola, lors du 
GP de Saint-Marin, en 1994. 
Sans conteste un des plus 
grands talents que la Fl ait 
connus. 



Jim Clark (GBR) 

Un des grands pilotes de la 
Fl. Il a remporte 25 des 72 GP 
auxquels il a participe en plus 
de reussir 33 pole positions. 
Champion du monde en 1963 
et 1965, il trouva la mort a 
Flockenheim en 1968, lors 
d'une epreuve de Formule 2. 



Alain Prost (FRA) 

Quadruple champion du 
monde (1985, 1986, 1989, 
1993), il est entre dans la 
legende en battant le nombre 
de victoires en GP detenu 
auparavant par I'Ecossais 
Jackie Stewart. Auteur de 51 
victoires en 199 GP, entre 
1980 et 1993. Proprietaire, 
depuis 1997 de I'ecurie 
Prost/Peugeot de Fl. 
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formuLe Indy (serie CART) «v 


R eservee aux voitures de type monopLace, la serie CART est une des formes les 
plus populaires du sport automobile aux Etats-Unis. Son origine remonte a 
1909, date a laquelle les manufacturiers automobiles, desireux de promouvoir 
leurs produits, contactent I'American Automobile Association (AAA) afin de creer un 
championnat. De 1909 a 1930, le AAA National Championship Racing Series est tres 
actif. Les courses se disputent alors sur des pistes en terre et des pistes cendrees. 
L'apparition de pistes ovales bitumees d'un mille de long donne un second elan au 
championnat. En 1955, a la suite d'un terrible accident aux 24 Heures du Mans, en 
France, la AAA se retire du sport automobile et passe le relais a la United States 
Auto Club (USAC). En 1978, on assiste a la formation du Championship Auto Racing 
Teams (CART) qui reprend les renes de la Formule Indy et dont la premiere epreuve a 
lieu en mars 1979 a Phoenix, en Arizona. Depuis cette epoque, de nombreux 
changements ont permis a la discipline de s'imposer, tant aux Etats-Unis qu'a 
I'etranger. En 1997, un disaccord entre la serie CART et les proprietaires de la piste 
d'Indianapolis, ou se tiennent depuis 1911 les 500 Miles d'Indianapolis, I'epreuve 
reine de la formule Indy, provoque la creation de la Indy Racing League, un 
championnat concurrent dispute uniquement sur pistes ovales. 



Al Unser Sr. (USA), un des plus grands pilotes de 
I'histoire de la formule Indy. Trois fois champion CART 
(1970, 1983, 1985), il compte 39 victoires dans le 
championnat dont 4 aux 500 Miles d'Indianapolis 
(1970, 1971, 1978, 1987). 


VOITURES 

IL s'agit de monopLaces d'apparence simiLaire aux FI, quoique plus 
Lourdes et pLus robustes, equipees d'un moteur turbocompresse, d'une 
cyLindree de 2,65 Litres et deveLoppant une puissance de 
850 cv. Cinq constructeurs de chassis et quatre fabricants de moteurs 
(Honda, Mercedes-Benz, Ford, Toyota) fournissent L'ensembLe des 
ecuries. Les vitesses atteintes sont phenomenaLes, jusqu'a 370 km/h 
sur superovaLes. Le methanoL est Le carburant a base d'aLcooL utilise en 


FormuLe Indy. IL est tres voLatiLe et sa fLamme est invisibLe a La Lumiere 
du jour, d'ou un danger certain Lors d'accidents. Les voitures de formuLe 
Indy sont configurees specifiquement seLon Les circuits sur LesqueLs se 
deroulent Les competitions. Ainsi, La configuration des aiLerons differe 
seLon que L'epreuve se derouLe sur un superovaLe ou sur un ovaLe et sur 
circuits routiers. 



Ovales et circuits routiers 

Les aiLerons fournissent beaucoup d'appui en 
pLaquant La voiture au soL, La vitesse de pointe 
n'etant pas un element aussi determinant que sur 
Les superovaLes. 


Superovales 

Les aiLerons pLus fins generent peu d'appui 
pour une vitesse de pointe maximaLe. 

Soupape de decharge (pop-off valve) 

ELLe permet d'evacuer Le surpLus de pression 
du turbocompresseur et assure ainsi que La 
Limite maximaLe de turbocompression est 
| respectee par toutes Les voitures. 



4,83 - 5,05 m 
Ovales : 691,73 kg 
Superovales : 703,07 kg 




Freins 

Les disques et pLaquettes de freins sont en acier, ce qui augmente La distance 
de freinage par rapport aux freins de carbone. IL faut 85 m a une voiture de 
formuLe Indy fiLant a 300 km/h pour sTmmobiLiser, contre seuLement 60 m pour 
une FI. En formuLe Indy, Les freins de carbone ne sont permis que sur Les 
superovaLes, pour des raisons de securite. 
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DEROULEMENT DE L'EPREUVE 


La formule Indy met aux prises entre 15 et 20 ecuries d'un ou 
deux pilotes chacune, qui participeront a 20 epreuves au cours 
d'une saison. 

QUALIFICATIONS 

Pistes ovales et superovales 

Chaque pilote beneficie de deux ou trois tours chronometres pour 
realiser son temps de qualification. L'ordre de qualification est 
determine par tirage au sort. 

Circuits routiers 

Sur circuit routier, deux seances de qualification de groupe, d'une 
duree de 30 minutes chacune, sont organisees; ces seances n'ont 
habituellement pas lieu la meme journee. Pour la premiere seance, les 
pilotes sont divises en deux groupes, selon le temps de qualification 
obtenu lors de la derniere epreuve sur circuit routier; les plus rapides 
s'elancent dans le premier groupe, les autres dans le second. Une 
seconde seance de qualification tiendra compte des temps realises 
lors de la premiere seance pour etablir les groupes. Les voitures les 
moins rapides se retrouvent alors dans le premier groupe. Le meilleur 
temps enregistre par un pilote, dans Lune ou Lautre des seances de 
qualification, sera retenu comme son temps de qualification. 

Grille de depart 

Pour se qualifier, un pilote doit realiser un temps inferieur a 110 % 
de la moyenne des meilleurs temps realises par les deux pilotes les 
plus rapides en qualification. La grille de depart ne peut compter 
plus de participants qu'il n'y a de stands de ravitaillement. 


Les voitures sont placees deux par deux, le pilote ayant realise le 
meilleur temps en qualification (pole position) partant de la premiere 
ligne, dans la rangee de son choix. Les autres se placent sur la ligne et 
dans la rangee qui correspond a leur position de qualification. 

Procedure de depart 

Sur les circuits ovales et superovales, on procede a un depart 
lance, c'est-a-dire que les monoplaces s'elancent pour un ou 
plusieurs tours de chauffe, au signal du directeur de course, en 
restant alignees selon leur position sur la grille de depart. La 
voiture de tete ( pace car) doit maintenir une vitesse constante et 
aucune voiture ne doit tenter d'ameliorer sa position tant que le 
drapeau vert n'est pas montre aux pilotes. 

En circuit routier, le directeur de course indique, avant le depart, 
s'il s'agit d'un depart sec, auquel cas les pilotes peuvent choisir les 
pneus de leur choix, ou d'un depart mouille, auquel cas tous les 
pilotes doivent partir en pneus pluie. Contrairement a la formule 1, 
il est interdit de prechauffer les pneus en formule Indy. 

Plusieurs arrets aux stands, pour un ravitaillement en carburant et 
un changement de pneus, sont prevus durant les courses de la serie 
CART. 

Le premier pilote qui franchit la ligne d'arrivee sous le drapeau a 
damier est declare vainqueur de I'epreuve. 


CIRCUITS 


Les competitions de formule Indy se deroulent sur des distances de 
200, 300, 400 ou 500 milles (320, 480, 645 ou 805 km) et sur trois 
types de circuits : les ovales, les superovales et les circuits routiers. Les 
ovales (speedways) sont des pistes a revetements d'asphalte ou de 
ciment de 1,6 a 2,5 milles de circonference (0,26 a 4 km). Les ovales de 
plus d'un mille (1,6 km) et aux virages fortement inclines sont nommes 
superovales (superspeedways). Quant aux circuits routiers, d'une 
longueur de 1,5 a 4 milles (2,4 a 6,4 km), its sont soit urbains et 
temporaires, soit crees specialement pour les epreuves (permanents). 
Des pilotes de toutes origines prennent part au championnat qui, 
depuis le debut des annees 1990, s'internationalise de plus en plus. Des 
courses sont presentees en Australie, au Bresil, au Japon et au Canada. 


Muret de protection 

En formule Indy, un pilote ne peut compter sur 
aucune aire de degagement; les murets de 
protection en beton ne pardonnent pas. 

Stands 

Les pneus et les reservoirs de ravitaillement y sont 
entreposes. Un maximum de six personnes par 
equipe peut travailler sur la voiture. 


Depart /Arrivee 

C'est a cet endroit que s'effectue le 
chronometrage et que sont montres les 
drapeaux vert et a damiers. i 
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PENALTIES 


Selon La gravite de ['infraction, Le directeur de course peut imposer 
plusieurs types de penalites lorsqu'un pilote enfreint un des 
reglements qui regissent I'epreuve. 

• Penalite de tour : un ou plusieurs tours sont decomptes du 
nombre reel des tours effectues par Le pilote penalise, lors du 
depassement illegal de la voiture de tete, par exemple. 

• Perte de position : le pilote fautif (depassement sous un drapeau 
jaune, par exemple) peut se voir imposer une penalite d'une ou 
plusieurs positions. Cette penalite peut etre donnee durant ou 
apres la course. 


• Penalite de stands ( stop and go): tout pilote qui depasse la 
vitesse maximale autorisee dans les stands (60 mi/h - 100 km/h), 
qui roule sur des pieces d'equipement (pneus, tuyaux, etc.) ou 
qui commet une infraction sous un drapeau vert ou jaune, pourra 
devoir rentrer aux stands, s'arreter et repartir au signal de 
L'officiel ou rejoindre la course a la queue du peloton. 

• Suspension : les officiels peuvent imposer une suspension d'une 
ou plusieurs courses a tout pilote coupable d'infraction grave aux 
reglements (manoeuvre jugee dangereuse). 



LES CIRCUITS DE LA SAISON 2000 


Ovales 

Superovales 

Circuits routiers 



Temporaires 

Permanents 

Rio de Janeiro 

Fontana 

Cleveland 

Portland 

Chicago 

Michigan 

Long Beach 

Laguna Seca 

Milwaukee 


Toronto 

Mid-Ohio 

Gateway 


Vancouver 

Road America 

Motegi 


Detroit 


Nazareth 


Houston 


Homestead 


Surfers Paradise 




Version « roadster » (1936) 

Monoplace artisanale a moteur 
avant tres puissant, dotee de 
Lignes arrondies et de pneus 
etroits. 


Influence de la FI (1965) 

Moteur arriere et monocoque 
tres profilee. 


Depuis 1975 

Revolution aerodynamique : on 
assiste a I'apparition des ailerons 
et de I'effet de sol qui colle les 
voitures a la piste. Les moteurs de 
8 cylindres sont turbocompresses. 



VICTOIRES EN FORMULE INDY 1909-1999 

Rang 

Pilote 

Victoires 

1 

A.J. Foyt 

67 

2 

Mario Andretti 

52 

3 

Al Unser 

39 

4 

Michael Andretti 

38 

5 

Bobby Unser 

35 

6 

Al Unser Jr. 

31 

7 

Rick Mears 

29 

8 

Johnny Rutherford 

27 

9 

Rodger Ward 

26 

10 

Gordon Johncock 

25 

11 

Bobby Rahal 

24 

12 

Ralph DePalma 

24 

13 

Tommy Milton 

23 

14 

Tony Bettenhausen 

22 

15 

Emerson Fittipaldi 

22 

16 

Earl Cooper 

20 

17 

Jimmy Bryan 

19 

18 

Jimmy Murphy 

19 

19 

Ralph Mulford 

17 

20 

Danny Sullivan 

17 

21 

Alex Zanardi 

15 

22 

Paul Tracy 

15 

23 

Tom Sneva 

13 


Les pilotes dont le nom apparait en gras sont encore actifs dans 
la serie. 




Mario Andretti (USA) 

Deuxieme pilote de tous les 
temps au chapitre des victoires 
en Indy, il a ete champion du 
monde de FI en 1978, et a 
totalise 12 victoires en 128 
courses de FI entre 1968 et 
1982. En Indy, il a remporte 
quatre titres de champion 
(1965, 1966, 1969, 1984) et 
accumule 52 victoires dont 
une aux 500 Miles 
d'Indianapolis (1969) et au 
Daytona 500 (1967), epreuve 
de la serie NASCAR. 



Anthony Joseph Foyt (USA) 

Quatre fois victorieux aux 500 
Miles d'Indianapolis, 2 fois 
aux 24 Fleures de Daytona et 
une fois aux 24 Heures du 
Mans (1967), il detient 67 
victoires en formule Indy. Il 
s'est retire de la formule Indy 
en 1992, a la suite d'un 
accident. 
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*^®s, formuLe 3000 


L ance en 1985 a SiLverstone en Grande-Bretagne pour remplacer La FormuLe 2, Le 
championnat de formuLe 3000 est couru avec des voitures monopLaces sur circuit 
ferme. Considere comme une ecoLe de La FormuLe 1, iL est congu pour offrir des 
conditions de competition simiLaires a des couts nettement inferieurs. De 1985 a 
1995, Les ecuries elaborent leurs propres voitures, a partir des chassis et moteurs 
proposes par differents constructeurs. Depuis 1996, Le championnat est devenu 
monotype, avec plusieurs fournisseurs : chassis (Lola), moteur (Zytek) et pneus 
(Avon), designes officiellement par la Federation internationale automobile (FIA) pour 
un nombre d'annees determine a L'avance. Si certains pays ont developpe des 
championnats nationaux specifiques, le championnat international de FormuLe 3000 se 
tient sur les circuits europeens de FormuLe 1, Lors des Grands Prix de FI. 

Le Frangais Jean Alesi, champion de France de 
F3 en 1987 et champion de F3000 en 1989, il 
passe a la FI ou il se classe 4 e en 1996 et 1997. 



DEROULEMENT DE LA COURSE 

La grille de depart est determinee par les temps realises lors des essais : le pilote 
le plus rapide obtient la pole position (premiere position). Plus I'ecart entre ce 
premier temps et les autres temps est grand, plus la position sur la grille de depart 
sera eloignee de la pole position. Pour etre qualifie, tout pilote doit avoir effectue 
un temps inferieur a 107 % du temps realise par le detenteur de la pole position. 

Un maximum de 26 voitures est admis au depart d'une course. La distance 
parcourue depend du circuit : elle est egale au nombre de tours complets 
necessaires pour depasser 205 km. Les voitures prennent position sur la grille, 
moteur en marche, apres un tour de formation. Le depart est arrete. 


Bareme 

CHAMPIONNAT DES PILOTES 


Position 

l e 

2 e 

3 e 

4 e 5 e 

6 e 

Points 

10 

6 

4 

3 2 

1 


A Larrivee de chaque course, des points sont attribues 
aux 6 premiers pilotes. Le champion de la saison est le 
pilote ayant accumule le plus de points au cours des 
10 a 12 courses du championnat. 


VOITURE 


Aileron arriere 

Il plaque la voiture 
au sol grace a sa 
resistance a Lair. 
Sa forme ne peut 
etre modifiee. 
Seule Linclinaison 
du volet peut etre 
reglee. 


Pneu 

Modele unique pour 
tous les concurrents. 



Moteur 

V 8 de 3 000 cm 3 , d'une puissance 
de 500 chevaux, il est dote d'un 
limiteur de regime a 9 000 tours. 


Chassis 

Structure portante en forme de coque, obtenue 
par moulage de materiau composite a base de 
carbone et d'aluminium. Son fond plat diminue 
Leffet de sol (aspiration creee par le passage de 
Lair, plaquant la voiture sur la piste). 


Habitacle 

Il est congu pour qu'un pilote en tenue de 
course, ceintures de securite attachees, 
puisse en sortir en 5 secondes maximum. 

Carrosserie 

Faite en Kevlar et en fibre de 
carbone, son aerodynamisme 
est strictement reglemente. 



Freinage 

Freins a disques 
d'acier, en 2 circuits 
separes (avant et 
arriere), actionnes 
par la meme pedale. 
Tout systeme ABS 
I est interdit. 


TECHNIQUE ET TACTIQUE 


Aileron avant i 

Comme pour Laileron arriere, seule son 
inclinaison peut etre modifiee afin d'adapter 
Laerodynamisme de la voiture au trace du circuit. 


Chaque pilote disposant d'une voiture aux caracteristiques 
techniques identiques, Lecart entre le premier et le 10 e temps 
depasse rarement une seconde a Lissue des essais. Le talent du 
pilote sur la piste, et sa capacite a determiner des reglages precis 
et efficaces pour son vehicule sont determinants. 


PROFIL DU PILOTE 

• Issu des competitions de karting, il est age d'une vingtaine d'annees 
en moyenne. Son objectif est generalement de passer a la FI ou de 
devenir pilote d'essai pour les constructeurs automobiles, apres 2 ou 3 
bonnes saisons en F3000. 
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acceleration 


A 

E preuve de vitesse pure opposant simultanement deux vehicules, La course 
d'acceleration est au sport automobile ce que Le sprint est a I'athletisme. 
Discipline typiquement americaine, ^acceleration s'est developpee dans le sud 
de la Californie ou des competitions officieuses se deroulaient, souvent illegalement, 
sur des lacs asseches ou sur des routes secondaires. En 1951, la fondation de la 
National Hot Rod Association (NHRA) permet Le developpement de La discipline dans 
les annees 1950 et 1960. En 1975, le soutien financier de la compagnie de tabac R.J. 
Reynolds donne naissance au NHRA Winston Championship qui devient un evenement 
national et attire commanditaires et reseaux de television. En 1993, La NHRA et 
l'acceleration sont officiellement reconnues par la Federation internationale de 
I'automobile (FIA) et une commission « acceleration » est creee par la FIA. La NHRA 
jouit maintenant d'un statut international et supervise le developpement du sport 
hors des Etats-Unis. 



Regroupement de voitures de competitions avant les 
Pre National Championship Drag Races sur la base 
aeronavale de Charlestown (Etats-Unis) en 1959. 


PEROULEMENT D’UNE COURSE 

L'acceleration est une course a elimination directe, c'est-a-dire que les 
participants s'affrontent deux par deux, a la suite d'un tirage au sort, 
sur une piste rectiligne. Le vainqueur de chaque course passe au tour 
suivant, jusqu'a ce qu'il ne reste plus que deux competiteurs, qui se 
departagent en finale. Au debut de chaque course, les deux pilotes 
s'alignent, dans leur couloir respectif, face au dispositif electronique 
de depart. Les pilotes ne peuvent franchir la ligne de depart avant que 


la lumiere verte ne s'allume, sous peine de disqualification. Le temps 
que le pilote prend pour reagir au feu vert est appele temps de reaction. 
II est enregistre par les chronometreurs et s'ajoute au temps de course 
sur la piste pour determiner le vainqueur. Les coureurs ont d'excellents 
reflexes. De plus, its peuvent juger rapidement des caracteristiques de la 
piste, ce qui leur permet d'adapter leur strategie de depart et de regler 
leur moteur avant une course. 


PISTE 


Elle est en ciment - un materiau qui favorise I'adherence - pour les 
45 premiers metres puis est ensuite pavee avec un melange d'asphalte 
et de particules de granit. Une colle speciale est appliquee sur toute 
sa surface pour donner une adherence suffisante aux pneus des 
vehicules. La distance de course est de 402,33 m (1/4 de mille) ou 
201,16 m (1/8 de mille). Une aire de chauffage des pneus est a la 
disposition des concurrents pres du depart. En bout de piste, la 
portion de deceleration doit etre egale a une fois et demie la distance 
de course. La competition est annulee en cas de pluie, car la colle sur 
la piste rendrait la chaussee trop glissante. 


Arbre de Noel 

Dispositif electronique de 
depart, il est ainsi nomme 
en raison de la multitude 
de lumieres greffees sur 
son armature. 


I Lumieres jaunes (4) 

Elies s'allument lorsque 
le vehicule est en 
position de depart. 

J Lumieres jaunes (3) 

Elies sont successives 
et precedent la verte. 

i Lumiere verte 

Elle donne le depart. 

i Lumiere rouge 

Elle indique les faux 
departs et les defaites. 



Les courses d'acceleration comptent plus de 200 classes 
de vehicules regroupees en 12 categories, parmi lesquelles 
4 classes professionnelles : Pro Stock, Moto Pro Stock, 
Funny Car et Top Fuel. 


I Couloirs 

Totalement rectilignes, ils sont separes par un terre-plein. Un concurrent qui 
passe dans le couloir de son adversaire, volontairement ou non, est elimine. 


Potence de securite 

Lors de l'acceleration, elle empeche le 
i vehicule de se retourner sur lui-meme. 


Carenage 

Effile et au ras du sol, il 
mesure plus de 6 m de long, i 



Pro Stock 

Ressemblant a des voitures de sene, 
elle fonctionne a I'essence. Son systeme 
d'echappement, son chassis et sa 
suspension sont modifies et elle peut 
atteindre plus de 300 km/h en 6 s. 


Moto Pro Stock 

Avec un moteur modifie de deux ou 
quatre valves alimente a I'essence, 
elle peut franchir 402,33 m (1/4 de 
mille) en 7,2 s a une vitesse de 
plus de 300 km/h. 


Funny Car 

Elle developpe plus de 6 000 
chevaux et peut realiser une 
distance de 402,33 m (1/4 de 
mille) en moins de 5 s a des 
vitesses excedant 500 km/h. 


Top Fuel 

Dote d'un moteur a injection 
fonctionnant au nitromethane, il 
developpe plus de 6 000 chevaux et 
peut parcourir 402,33 m (1/4 de 
mille) en moins de 4,5 s a une 
vitesse de plus de 530 km/h. 
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rallyes 


U n raLLye est une course sur routes, generalement fermees a La circulation, 
comprenant des etapes de liaison avec horaires imposes et des epreuves speciales 
contre La montre, durant lesquelles Les pilotes doivent respecter Le code de securite 
routiere en vigueur. Des le debut du siecle, de nombreuses courses de ville a ville voient le 
jour, mais c'est grace au president de I'Automobile et cycle Club de Monaco que le premier 
veritable raLLye, Le RaLLye de Monte-Carlo, est cree en 1911. II propose aux 23 participants 
de la premiere edition de rallier Monte-Carlo en 7 jours, a partir de plusieurs points de 
depart. Le premier raLLye du Royal Auto Club, en Angleterre, a lieu quant a lui en 1932. 
Dans les annees 1950 et 1960, la discipline connait une grande popularity et des 
competitions naissent dans toute I'Europe : le Rallye de Suede en 1950, le Rallye des 1 000 
lacs en Finlande en 1951, le Rallye de I'Acropole en Grece en 1953, le Tour de Corse en 
1956 et le Rallye de San Remo en Italie en 1956. Cree sous I'egide et propriety de la FIA 
en 1994, Le championnat du monde des rallyes - un championnat du monde des pilotes et 
un championnat du monde des constructeurs - est couru depuis 1997 en 14 manches 
reparties entre I'Europe, I'Afrique, la Chine, I'Argentine, la Nouvelle-Zelande et I'Australie. 



Participants au Rallye de Monte-Carlo, en 
1954. 


DEROULEMENT D'UN RALLYE 

L'equipage - un pilote et un copilote - se partage Le travail; Le pilote 
conduit Le vehicule et Le copilote, ou navigateur, informe son coequipier 
des caracteristiques du parcours d'apres Le carnet de route : releve exact 
et officiel de L'itineraire de I'epreuve fourni par I'organisateur du rallye 
incluant Les dangers ou particularites de la route com me Les virages, 
Les creux, Les bosses, etc. L'equipage regoit aussi un carnet de controle 
ou est indique le temps attribue pour franchir La distance entre deux 
controles horaires. Un parcours compte generalement de quelques 
dizaines a plusieurs milliers de kilometres dans le cas des rallyes-raids. 
Un rallye est compose de deux types d'etapes : la plupart sont des etapes 
de liaison, ou les pilotes doivent effectuer le trajet dans le temps prevu 
dans le carnet de route tout en respectant la signalisation routiere; il y 
a aussi les etapes speciales chronometrees et a depart echelonne qui 


sont des epreuves de vitesse qui se deroulent parfois de nuit, sur des 
parcours fermes a la circulation ou sur circuits. Lassistance technique 
(reparations pendant la course) est permise. Les pointages sont 
effectues par des commissaires au moment et a I'endroit (poste de 
controle) ou Les equipages presentent leur carnet de controle. Si 
l'equipage arrive une minute ou une fraction de minute en retard, il 
regoit 10 secondes de penalite et s'il arrive en avance, le temps de 
la penalite equivaut au temps de I'avance. L'attribution des points 
s'effectue comme en FI : le pilote qui totalise le plus de points a 
tissue de la saison est declare champion du monde. Des points 
supplementaires sont attribues aux vainqueurs de la derniere etape 
speciale de I'epreuve. 


VEHICULES 


TECHNIQUES 


Les rallyes sont ouverts aux voitures de tourisme des groupes N 
(voitures de serie) et A (prototypes constants a au moins 2 500 
exemplaires) et, depuis 1997, aux World Rallye Cars (WRC), voitures 
plus rapides et moins contraignantes (20 exemplaires produits 
donnent droit a I'homologation). Le groupe B rassembLe les 
voitures de grand tourisme de cylindree maximale de 1 600 cm 3 . 
Aujourd'hui, la plupart des etapes speciales se deroulent sur des 
routes en terre, ce qui explique La forte presence des voitures a 
quatre roues motrices. 
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La boite de vitesse des voitures est reglee differemment selon les 
parcours, et les changements de rapport sont notes sur le carnet de 
route, d'un commun accord entre le pilote et le copilote, lors des 
reconnaissances. Cette procedure permet de prendre connaissance du 
trace avant la course. La technique de conduite de rallye exige du 
pilote de savoir estimer a vue I'adherence offerte par le sol, afin 
d'adapter sa vitesse pour maitriser les derapages de sa voiture. 



Juha Kankkunen (FIN) 

Premier pilote de rallye a 
devenir quadruple champion 
du monde en 1986, 1987, 
1991 et 1993, il totalise 
24 victoires en championnat 
du monde. A son palmares, il 
faut ajouter une victoire au 
Rallye Paris-Dakar, en 1988. 



www.frenchpdf.com 


rallyes- raids 


L es rallyes-raids sont des epreuves sportives ou la notion d'aventure est intimement 
Liee a la performance. Le principe du rallye-raid apparait des les debuts de 
I'automobile et, en 1907, une course de 12 000 km est organisee de Paris a Pekin. 
En 1931, le constructeur frangais Citroen organise La Croisiere Jaune. Lors de cette 
expedition, deux equipes, I'une partant du Moyen-Orient et I'autre d'Europe, devaient se 
rendre a Pekin en traversant plusieurs deserts et chaines montagneuses, dont I'Himalaya. 
En 1968, le Rallye Londres-Sydney - un parcours traversant pres de 90 pays - remporte 
un vif succes et il est suivi d'un Londres-Mexico. En 1978, le Frangais Thierry Sabine met 
sur pied le plus important rallye-raid a ce jour, le Paris-Dakar, aujourd'hui rebaptise Le 
Dakar. Cet evenement - en 1999, de Grenade a Dakar et en 2000, de Dakar au Caire - 
tres mediatise, dans lequel s'affrontent autos, motos et camions a travers le Sahara, a 
donne naissance a plusieurs autres epreuves africaines (Rallye des Pharaons, Rallye de 
I'Atlas, Rallye de Tunisie, Rallye des Gazelles, etc.). La Coupe du monde des rallyes tout 
terrain, sanctionne par la FIA, couronne au terme d'une saison, I'equipage ayant 
remporte le plus de victoires. 



Le Rallye Paris-Dakar en 1984. 


DEROULEMENT D'UN RALLYE-RAID 

Le trajet, traversant des contrees desertiques, s'etend generalement 
sur plusieurs midiers de kilometres. II comporte des etapes de liaison 
et des etapes speciales chronometrees. ^assistance technique est 
autorisee et assume par des equipes de mecaniciens suivant 
I'epreuve dans des camions. Hormis les interventions en course, les 
equipes de maintenance peuvent reparer les vehicules lorsqu'ils 
arrivent a I'etape, avant qu'ils soient immobilises dans le pare ferme 
jusqu'au depart de I'etape suivante le lendemain matin. Avant 
chaque etape, les equipages regoivent un carnet de route donnant 


une description detaillee de la route a suivre de meme que les sites 
d'assistance. L'itineraire du carnet de route est obligatoire et les 
concurrents n'ont par consequent pas besoin de cartes. Le plein 
d'essence s'effectue dans les points de ravitaillement indiques dans 
le carnet de route. Les equipages, qui peuvent rouler de 8 a 24 h 
selon la longueur des etapes, sont autorises a se munir d'un GPS 
(Global Positioning System), qui leur permet de determiner la 
longitude et la latitude par liaison satellitaire. Toutefois, cet 
equipement doit etre fourni par les organisateurs. 


TECHNIQUES 


LE DAKAR 2000 


Se deroulant sur plusieurs semaines, les rallyes-raids sont 
de veritables epreuves d'endurance au cours desquelles les 
qualites physiques, psychologiques, et techniques des 
equipages sont mises a rude epreuve, tout comme la fia- 
bilite de leurs vehicules. Les grands constructeurs sont 
largement represents. I Is se disputent les places d'honneur 
en s'assurant les services de pilotes profession nels issus des 
rallyes (auto) ou de I'enduro et du motocross (moto). 


VEHICULE 


Senegal 

Depart de Dakar 


Couru entierement en Afrique, le Dakar-Le Caire 2000 devait etre initialement d’une 
longueur de 11 000 km et comprenait 17 etapes dont 3 040 km en etapes de 
liaison et 7 444 km en etapes speciales. Des circonstances exterieures a la course 
ont empeche son bon deroulement, privant celle-ci de plusieurs de ses speciales. 




Voitures 

La plupart sont des quatre roues motrices 
derivees de modeles de serie. Elies doivent etre 
construites a au moins 1 000 exemplaires pour 
etre homologuees. Une categorie « Prototypes » 
regroupe les deux roues motrices et les vehicules 
construits a I'unite. 



Motos 

D'une cylindree minimale de 
450 cm 3 , elles doivent beneficier 
d'une autonomie de 380 km. La 
plupart sont des modeles de serie, 
les constructeurs ayant developpe de 
nombreuses gammes specialists 
dans ce type d'epreuve. 



Camions 


Les epreuves recentes cherchent a 
favoriser le retour des camions avec 
moteur sur I'essieu avant et plateau 
de chargement, rappelant I'origine 
de la creation de leur categorie. Les 
quatre, six ou huit roues motrices 
sont des modeles de serie ameliores. 


Stephane Peterhansel (FRA) 

Recordman toutes categories 
en moto au Paris-Dakar (1991, 
1992, 1993, 1995, 1997, 
1998), il est champion du 
monde d'enduro 250 en 1997. 
Vainqueur du rallye Paris- 
Pekin en 1992 et plusieurs 
fois champion de France 
d'enduro, il poursuit sa 
carriere avec succes en course 
automobile. 
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motocyclisme 



Le Britannique B.G. Stonebridge en action 
pendant le celebre evenement Motocross des 
Nations, tenu a Brands Hatch (Grande- 
Bretagne) en 1952. 


S i des vehicuLes a deux roues, equipes de moteurs a vapeur, apparaissent des 1868 
aux Etats-Unis et en Europe, Le premier brevet n'est depose qu'en 1871, en France. 
En 1894, La premiere moto commercialisee en Europe utiLise un moteur a petroLe. 
L'utiLisation des boites de vitesses se generalise et, en 1903, un premier record est etabLi 
a 120 km/h. A La meme epoque, le side-car (nacelle a une roue fixee sur Le cote de La 
motocyclette) est invente et des competitions lui sont consacrees. En 1904, apres La 
Coupe du MotocycLe-Club de France, premiere grande epreuve sur route. La France, 
FAngleterre, FAllemagne, FAutriche, La Belgique et le Danemark fondent la Federation 
internationaLe des MotocycLes-Clubs (FIMC). La premiere edition du legendaire Tourist 
Trophy, couru sur Les routes de File de Man, en Grande-Bretagne, a lieu en 1907. En 1922 
est creee en France la premiere epreuve d'endurance sur 24 heures, Le Bol d'Or. Le trial, 
discipline pratiquee en terrain naturel, precede historiquement le motocross, qui aurait 
ete invente par des motocyclistes qui trouvaient Le trial trop Lent et monotone. Le 
motocross est reconnu comme discipline a part entiere apres 1945. Les epreuves se 
multiplient alors dans Le monde entier et, en 1949, La FIMC devient La Federation 
internationaLe motocycliste (FIM). Aujourd'hui, 27 disciplines, reparties en epreuves sur 
route et hors route sont reconnues par La FIM. Si Faeces aux competitions n'est pas 
interdit aux femmes, elLes en sont generalement absentes, excepte en trial. 


DEROULEMENT D'UN GRAND PRIX DE VITESSE 


II a Lieu sur un circuit ferme. Des essais Libres permettent aux pilotes de 
se famiLiariser avec La piste et d'effectuer Les regLages adaptes sur Leur 
moto. Le samedi precedant La course, deux seances d'essais officieLs 
(quaLifications) d'une heure chacune determinant La position des 
piLotes sur La griLLe de depart, Les pLus rapides occupant Les premieres 
pLaces. La course se derouLe Le dimanche. Les piLotes viennent se pLacer 
sur La griLLe en fonction de Leur position de quaLification. ILs effectuent 


un a deux tours de formation (ou tour de chauffe) et se repLacent sur La 
griLLe, moteur en marche. Le depart est donne, sur signaL du directeur 
de course, par un feu rouge suivi d'un feu vert. Les courses de vitesse 
mettant Lendurance des piLotes a rude epreuve, eLLes durent 
generaLement entre 20 et 30 min. Le premier piLote franchissant 
L'arrivee au terme de L'epreuve est decLare vainqueur. 


COUPES ET CHAMPIONNATS 

Considere comme La categorie reine des epreuves sur route, Le 
championnat du monde de vitesse se derouLe sur 16 Grands Prix en 
Europe et dans Le monde. Les 15 premiers concurrents a L'arrivee de 
chaque course marquent des points : 25 pour Le l er , 20 pour Le 2 e , 16 
pour Le 3 e ... Le piLote totaLisant Le pLus de points de championnat a La 
fin de La saison est decLare champion du monde de sa categorie. Les 
epreuves de vitesse et Les championnats d'endurance comportent 
tous une categorie side-cars. 


CIRCUITS 

ILs peuvent etre permanents (constants speciaLement) ou temporaires 
(etabLis sur des routes existantes equipees Le temps de L'epreuve). 
Leur Longueur est comprise entre 3,5 et 10 km et La zone 
de depart doit se trouver dans une Ligne droite d'au 
moins 250 m. Pour des raisons de securite, 
des commissaires de piste sont echeLonnes 
Le Long du circuit pour prevenir 
Les coureurs en cas de chute 
d'un participant, ou de debris 
ou depots d'huiLe sur La piste. 

Stands 

Zone de travaiL des equipes 
techniques et mecaniques qui 
regLent et preparent Les motos. 

Tribune 

354 ELLe accueiLLe Les officieLs 

et Les spectateurs. 



CATEGORIES DE CYLIN DREES 


Categories 

Puissance 

Poids 

Vitesse 
de pointe 

GP125 

45 ch 

70 kg 

240 km/h 

GP250 

95 ch 

95 kg 

270 km/h 

GP500 

135 - 180 ch 

101 - 130 kg 

320 km/h 

Superbike 

145 - 180 ch 

155 - 160 kg 

300 km/h 


Piste 

Sa Largeur ne doit jamais 
etre inferieure a 10 m. 
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Depart 

Le pilote place son poids sur I'avant de la machine, pour contrer le cabrage 
du a I'acceleration. II cherche a utiliser toute la puissance du moteur sans que 
sa roue avant ne leve trop : il serait alors contraint a decelerer pour ne pas 
perdre la maitrise de sa moto. II place son casque a I'abri de la bulle pour offrir 
moins de resistance a I'air et atteindre une plus grande vitesse. Le guidon est 
equipe d'un amortisseur visant a attenuer le «guidonnage» : oscillations du 
guidon causees par la vitesse et I'etat de la piste, et destabilisant la moto. 


Technique de virage 

Elle consiste a pouvoir beneficier de toute I'adherence de la moto lorsqu'on 
atteint le point de corde, et de toute I'acceleration disponible le plus tot 
possible en sortie de virage. 1. Le freinage commence avant I'entree dans la 
courbe, et se relache progressivement jusqu'au point de corde. 2 . Le pilote 
se dehanche, ce qui I'aide a incliner la moto vers I'interieur de la courbe. 
3 . II sort son genou a I'exterieur du carenage pour jauger I'inclinaison qu'il a 
prise, par contact avec le sol. II reste dehanche pour garder une partie de 
son poids en dehors de la moto, ce qui diminue I'effort demande aux 
suspensions et leur permet de mieux travailler. 4 . La phase deceleration 
recommence progressivement sitot le point de corde passe. 5 . Pour 
conserver une ligne de course ideale, le pilote se laisse deporter si possible 

sur toute la largeur de la piste. 


Point de corde (\ 

C'est le point ou la trajectoire se rapproche 
le plus de I'interieur du virage. 



EQUIPEMENT 

Afin d'obtenir plus de maniabilite en pilotage et un meilleur rapport 
poids-puissance pour I'acceleration, la legerete des motos est une 
preoccupation constante : les chassis en aluminium et les alliages de 
type titane sont largement utilises. Les carenages en fibre de carbone 
doivent permettre une inclinaison de 50 degres sans toucher le sol. 


Si les motos de Grand Prix en categorie 125, 250 et 500 cm 3 sont 
des prototypes congus par les fabricants, les Superbikes, elles, doivent 
etre produites et commercialisees a au moins 500 exemplaires pour etre 
homologuees. Des ameliorations sont admises, mais les motos courant 
en competition restent tres proches des modeles vendus au grand public. 



Freins a disques 

I Is sont generalement 
en carbone. 


Roues 

Elles peuvent etre en fibre de 
carbone pour plus de 
legerete : cela diminue I'effet 
gyroscopique et rend la moto 
plus facile a incliner dans les 
vi rages. 
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Renfort de nuque 

II agit comme une butee contre le casque, 
pour empecher la tete de basculer en 
arriere lors des chutes. 


Protections d'usure 

En plastique dur et glissant, elles 
sont fixees par velcro a I'endroit 
ou la combinaison frotte le plus 
souvent sur la piste, pour etre 
changees facilement. 


Bottes 

Elles sont en cuir, avec 
des armatures en kevlar 
protegeant particulierement 
les chevilles. 


Casque integral 

Repondant aux normes etablies par la FIM, 
il doit etre change apres un choc. 

Vi si ere 

Elle comporte une pellicule que le pilote peut 
arracher en course, lorsqu'elle est salie par les 
projections d'huile et de poussiere. 


Gants 

I Is sont en cuir, renforces par des 
armatures en kevlar et fibre de 
carbone aux doigts. 


Prise d'air de 

refroidissement du moteur 


Pneus 

Ils sont dessines pour assurer un 
contact avec le sol meme en cas de 
tres forte inclinaison de la moto. 

On emploie des pneus lisses sur 
piste seche, et rainures sur chaussee 
humide. Les qualites de gomme, 
en constante evolution, offrent 
une adherence exception nelle. 


Combinaison 

Elle est faite d'une seule piece, en cuir, et en 
fibre synthetique aux endroits les moins exposes 
(ex. : interieur des bras). Des protections de 
hanches, des genouilleres et des coudieres sont 
incorporees a I'ensemble, tandis que les 
protections dorsales sont portees dessous. 
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EPREUVES MIXTES ET HORS ROUTE 

Les disciplines mixtes (sur route et hors route) et les epreuves hors 
route sont aussi variees que les types de terrains sur lesquels elles se 
deroulent. L'enduro est une course d'endurance ou la fiabilite des 
motos et I'habilete des coureurs sont mises a I'epreuve. La FIM supervise 
chaque annee le Concours international des Six Jours d'enduro qui 
comprend six parcours d'une journee chacun. La distance totale 
parcourue varie entre 1 200 et 1 600 km. 

Le motoball, pratique sur un terrain de football, reunit deux equipes 
de six motocyclistes qui doivent marquer des buts dans le filet de 
I'equipe adverse. 


Les courses sur cendree (speedway), sur prairie ( grass-track ) et sur 
glace ont lieu sur des pistes en anneau faites de terre, d'herbe ou de 
glace, avec des motos sans freins alimentees au methanol. 

Aux Etats-Unis principalement, les courses Supermotard se deroulent 
sur une piste composee a 70 % de terre battue et a 30 % d'asphalte. 
On y organise egalement des competitions de montee impossible ou 
deux coureurs prennent le depart au bas d'une piste de ski et doivent 
effectuer trois sauts avant de s'attaquer a une montee generalement a 
pic de 150 m minimum. Les motos, modifiees, sont alimentees au 
nitro-methanol. 


MOTOCROSS-SUPERCROSS 


Discipline spectaculaire privilegiant la vitesse et les sauts, le 
motocross se dispute sur un circuit ferme. Le trace du motocross, 
situe en terrain naturel, comprend de forts deniveles et de 
nombreuses bosses, cotes, ornieres et difficulty diverses. Le 
supercross est un parcours artificiel parfois couvert, fait de terre ou 
d'un melange de sable et d'argile, et parseme d'obstacles privilegiant 
les sauts tres aeriens. Les departs sont effectues par groupes de 25 


coureurs disposes en ligne, le vainqueur etant le pilote franchissant la 
ligne d'arrivee le premier. Les championnats du monde de motocross 
et supercross com portent chacun 16 courses, a Lissue desquelles des 
points sont attribues aux 15 premiers arrivants. Le champion du 
monde de chaque categorie est le pilote - ou I'equipage dans le cas 
des side-cars - totalisant le plus de points a la fin des 16 courses. 



Lutilisation d'une grille de depart est obligatoire. 

Cette grille de depart doit etre un dispositif 
transversal se repliant ou s'abaissant lors de son 
utilisation. Sa hauteur minimale est de 50 cm. 


Depart collectif 

Moteur en marche, les concurrents attendent. L'officiel brandit 
une pancarte indiquant 30 secondes, puis une autre indiquant 
cinq secondes. Tout faux depart est signale par un drapeau 
rouge. Les concurrents doivent alors retourner a la zone 
d'attente et un nouveau depart est donne aussitot que possible. 


Vi rages 

La plupart des depassements sont effectues dans les virages, 
specialement en debut de course lors de la formation du 
peloton, ou il est plus facile de gagner des places. 



AIRE DE SUPERCROSS 

La longueur du parcours ne doit pas etre inferieure a 300 m et sa 
largeur a 5 m. L'espace vertical Libre entre la piste et tout obstacle au- 
dessus de cette derniere doit etre de 3 m au minimum. L'epreuve 


comprend une quinzaine de tours, et une vingtaine de commissaires de 
course sont disposes le long du parcours pour informer les concurrents 
de dangers eventuels au moyen de drapeaux jaunes. 


Plateau 

Triple saut 

Pont (arrivee) 

A 



4. / 

■ 


V 


& 



Serie de bosses 
pour sauts multiples 


Butte 







Rockers 
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Zone de depart ( 

La largeur de la piste a la ligne de depart doit permettre le depart en ligne 
de 25 coureurs solos au minimum ou de 15 side cars. Chaque motocycliste 
solo doit disposer de 1 m et chaque side car de 2 m. La ligne de depart 
doit etre placee de telle fagon qu'elle permette des chances egales pour 
tous les participants sur la meme ligne. 
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Saut 


Une fois sur La rampe, Le piLote s'avance vers Le 
guidon jusqu'au decollage. Une fois en Lair, Le 
piLote se redeplace vers L'arriere en etendant Les 
bras. Pour aLigner sa moto dans Le bon angLe 
d'atterrissage, Le piLote va acceLerer pour baisser 
L'arriere de sa moto ou freiner pour baisser L'avant. 
A L'atterrissage, Le piLote s'avance vers Le guidon 
pour pouvoir acceLerer et reprendre de La vitesse. 



TRIAL 






Moto de trial 

ELLe est legere, environ 70 kg, et maniabLe. 

Le centre de gravite est surbaisse pour une 
meiLLeure stability. Durant Les competitions, 
Les piLotes degonflent Les pneus pour obtenir 
une meiLLeure adherence sur Les obstacLes. 


Plaque de protection 

ELLe protege Le moteur des chocs et 
L'empeche d'accrocher Les obstacLes en 
La faisant gLisser. 


Giacomo Agostini (ITA) 

Detenteur de 15 titres de 
champion du monde (8 en 
500 cm 3 et 7 en 350 cm 3 ), il 
totalise 122 victoires entre 
1965 et 1977, dont 22 podiums 
d'affilee. II est considere 
comme le plus grand piLote de 
Grand Prix de to us les temps. 


Bottes de motocross 

ELLes sont en cuir et 
en pLastique. 


Gants 

En matiere synthetique, iLs 
sont rembourres a L'interieur 
et a L'exterieur. 


Pneus a crampons 

IL existe trois types de 
pneus seLon La nature du 
terrain : mou, dur ou 
boueux. La roue arriere 
mesure 48 cm de diametre 
et La roue avant, 53 cm. 


Jeremy Me Grath (USA) 

Avec 77 victoires dans les 
categories motocross et 
supercross, il est au premier 
rang du palmares de I'AMA 
(American Motocycling 
Association). Il est egalement 
seul a avoir rem porte a 6 
reprises le supercross AMA, dont 
le dernier en 1999. Il obtient 
par ailleurs la medaille d'or du 
Motocross des nations en 1996. 
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Equipements de protection 

IL en existe pour Le torse, Les bras, Les 
coudes, Les genoux et Le dos. Toutefois, 
iLs ne sont pas obLigatoires et sont de 
moins en moins utilises. 

Pantalon et maillot 

ILs sont legers et en matiere 
synthetique. 


Casque de motocross 

Obligatoire, il doit etre en bon etat 
et repondre aux normes etablies 
par La FIM. 


Lunettes de protection 

ELLes sont recouvertes de plusieurs 
pellicules de pLastique que Le piLote 
peut decoder si elles sont salies. 


IL s'agit d'une discipline ou I'accent est mis sur L'habilete du 
coureur, sa capacite de concentration, sa finesse de pilotage et son 
sens de L'equilibre plutot que sur La vitesse proprement dite. Les 
coureurs, ou Les equipages dans Le cas des side-cars, doivent 
evoluer sur un parcours accidente et tres denivele qui peut etre soit 
tout terrain (petites routes, chemins de campagne, sous-bois, 
etc.), soit a L'interieur d'un stade (indoor). Le parcours est divise en 
15 sections numerotees d'une Longueur maximale de 60 m chacune 
que Le coureur doit traverser dans L'ordre numerique sans poser Le 
pied a terre sous peine de perdre des points. Le fait qu'une partie 
du corps du coureur ou une partie de La machine (a I'exception des 


pneus, des repose-pieds ainsi que du bloc-moteur et de ses 
protections) touche Le sol ou prenne appui sur un obstacle (arbre, 
rocher, etc.) est considere comme pied a terre. L'ordre de depart est 
tire au sort. Les sections doivent etre franchies par un seul coureur a 
La fois. Le gagnant est Le coureur qui perd Le moins de points. 


PROFIL DU MOTOCYCLISTE 

• Le motocyclisme est une discipline qui demande beaucoup d'endurance 
et de concentration. L'entrainement hors saison des piLotes comprend 
musculation et aerobie. Les motocyclistes surveillent Leur alimentation 
et se soumettent a un regime particular avant Les courses, comprenant 
entre autres beaucoup de liquide. 

• Avant La competition. La pLupart des piLotes s'isolent pour pouvoir se 
concentrer et repasser Le trajet du circuit en revue dans Leur esprit. 
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motoneigisme 


A utrefois simple moyen de transport utilise dans certaines regions difficilement 
accessibles en hiver, la motoneige est devenue un loisir apprecie et un sport de 
competition internationale dont les disciplines sont de plus en plus avant- 
gardistes et spectaculaires. En 1920, on modifie des automobiles en equipant les roues 
arriere de crampons et en remplagant les roues avant par des skis. En 1937, le 
Canadien Joseph-Armand Bombardier depose un brevet pour un systeme de traction 
barbotin-chenille (une roue dentee entraine la chenille). En 1959, le premier modele 
de traineau a moteur est produit et commercialise sous le nom de Ski-Doo. A partir de 
1960, la pratique de la motoneige se developpe et la discipline regroupe aujourd'hui 
plus de quatre millions de pratiquants. La progression de ce sport est en grande partie 
due aux activities de clubs locaux et a la creation de reseaux de pistes pouvant 
s'etendre sur plusieurs centaines de kilometres. Des competitions internationales telles 
que le Challenge Kanada sont organisees tous les ans. 



Joseph-Armand Bombardier (CAN), inventeur 
de la motoneige. 


DEROULEMENT D'UNE COMPETITION 

Les conducteurs doivent se tenir prets pour Le depart dans Les deux 
minutes suivant L'annonce de Leur course. SeLon Le type d'epreuve, 
iL peut y avoir jusqu'a 25 concurrents au depart, repartis sur trois 
rangees. Les positions de depart sont tirees au sort et s'iL y a pLus 


de 25 coureurs, on procede a des series eliminatoires. Le depart est 
donne par un drapeau vert (ou un feu vert). En cas d'accident, Le 
directeur technique decide apres inspection des motoneiges 
impLiquees si eLLes peuvent reprendre La course. 


LISTE DES EPREUVES 

Sno-cross : iL se derouLe sur un circuit enneige de 800 m a 3,2 km 
comportant des virages difficiLes a gauche et a droite. Des obstacLes a 
franchir rendent cette categorie spectacuLaire et eLLe attire de pLus en 
pLus de spectateurs. L'epreuve est chronometree et dure en moyenne 
douze minutes. 

Ice le Mans : La competition a Lieu sur un circuit de type sno-cross ou 
La neige a ete remplacee par de La gLace. IL n'y a pas d'obstacles et Les 
motoneiges peuvent atteindre 160 km/h dans Les Lignes droites. 


courses : L'acceleration sur asphaLte, sur gazon, sur neige, sur gLace et 
sur eau. La piste est en Ligne droite et mesure 7,6 m de Large et de 
152,4 a 201,2 m de Long avec une zone de deceleration. Le but est 
d'atteindre La Ligne d'arrivee Le pLus rapidement possibLe. 

Essai radar : tenant pLus de La performance pure que de La course, iL 
est destine a verifier La vitesse maximaLe qu'une motoneige peut 
atteindre (210 km/h). IL se pratique sur une Ligne droite glacee ou 
enneigee. 


Cross-country : comparabLe au sno-cross mais organisee dans un 
environnement natureL, cette epreuve a Lieu sur une piste sinueuse 
qui peut s'etendre sur pLusieurs centaines de kilometres. Des points 
de verification inconnus des coureurs, ainsi que des points de 
ravitaiLLement sont repartis Le Long de La piste. 


Assaut de la montagne : iL se derouLe au bas d'une pente abrupte 
recouverte de neige ou de gLace, generalement une piste de ski. Les 
concurrents, un a La fois, doivent remonter La pente Le pLus 
rapidement possibLe. Les motoneiges font Lobjet de modifications 
importantes et sont tres allongees. 


Piste d'acceleration : grace a eLLe, La motoneige a fait son entree 
dans Les sports extremes. Cette epreuve regroupe pLusieurs types de 


CIRCUIT OVALE 


C'est une piste amenagee sur neige ou sur 
gLace, de 800 m ou de 1 000 m. ELLe est 
recouverte d'une epaisseur de gLace 
de pres de 70 cm. Les motoneiges 
peuvent atteindre 160 km/h et La 
distance minimaLe a parcourir 
est de trois tours. 

Signaleurs (4) l 

Sur ordre du chef-signaLeur, iLs sont 
charges d'indiquer aux coureurs tout 
danger ou risque au moyen de 
drapeaux. Le drapeau ou feu jaune 
indique aux motoneigistes de faire 
attention. Le drapeau ou feu rouge 
indique L'arret immediat de La course, 
queLLe que soit La position des 
concurrents. 
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Directeur technique 

IL s'assure au prealable de La securite des 
motoneiges et de La piste. Apres La course, 
iL doit verifier que Les vehicules des deux ou 
trois premiers ainsi que Le type de 
carburant utilise sont reglementaires. IL se 
tient en dehors de La piste dans un encLos 
reserve et protege. 



depart-arrivee, iL est relie relativement a La course et iL est 
par radio aux autres responsable du drapeau. 
signaleurs situes dans Les 
courbes de La piste. 
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EQUIPEMENT 


EVOLUTION DES MOTONEIGES 



Cette machine puissante peut passer de 0 a 100 km/h en quatre 
secondes et atteindre 210 km/h. Construites sur un meme chassis, 
Les motoneiges ont pLusieurs variantes. La puissance du moteur 
(cyLindree), exprimee en centimetres cubes (cc), decide du 
classement; plus La competition est de haut niveau ou extreme, 
plus La cyLindree est eLevee. IL existe une quarantaine de cLasses 
ou de categories qui font appeL a des modeLes precis. Les modeLes 
« stock » ne doivent avoir subi aucune modification par rapport au 
modeLe originaL du fabricant. Les modeLes modifies peuvent L'avoir 
ete de trois manieres : ameliorations apportees par Le fabricant, 
modifications effectuees par Le coureur ou bien encore par L'ecurie. 
Le niveau de modification determine La cLasse a LaqueLLe Le coureur 
appartient. SeuLs Les modeLes de certains fabricants sont 
approuves pour Les competitions. 



B-12 

Ancetre de La motoneige, sa 
production a commence en 1946. 
Construit en bois, iL pouvait 
transporter jusqu'a 12 personnes. 


Premier modele (1960) 

IL comportait des skis en bois et 
son carenage etait en metal. 


MOTONEIGE DE SNO-CROSS 


Frein hydraulique i 


Accelerateur 


Pare-brise 


Pare-chocs 

IL est aussi utilise com me 
poignee pour deplacer La 
motoneige. 



Pare-choc 


Marchepied 


PROFIL DU MOTONEIGISTE 


Souvent coureurs de motocross, Les athletes 
profession neLs doivent etre en exceLLente forme 
physique. ILs suivent un entrainement en gym- 
nase afin de renforcer Le dos, Les bras et Les 
avant-bras qui sont tres sollicites dans Les 
courses. La bicycLette fait egalement partie de 
L'entrainement de base. 

Avant chaque course, Les coureurs se Livrent 
a des seances d'etirement pour s'echauffer. 

Hors saison, Les motoneigistes pratiquent 
Le stock car et Le motocross afin de con- 
server Leurs habiletes et de travaiLLer Leurs 
techniques. 


Suspension a bras oscillants 


Veste de securite 

Rembourree avec de La 
mousse compacte, eLLe 
protege La poitrine et 
La coLonne vertebrale. 


MOTONEIGE POUR CIRCUIT OVALE 


Amortisseur 


Chenilles a crampons 

En sno-cross, Le nombre de crampons est Limite 
a 96. ILs ne doivent pas avoir ete aiguises, 
machines ou avoir subi de modifications. 



Casque 

ObLigatoire, iL doit 
comprendre une visiere et 
etre de couLeur orange 
sur 75 % de sa surface, i 



Combinaison 

Le haut du corps est recouvert d'une 
veste de securite. Les protege-tibias sont 
obLigatoires. Les gants et Les bottes, qui 
doivent monter d'au moins 15 cm au- 
dessus de La cheviLLe, sont en cuir et 
doivent etre reglementaires. Le dos et Le 
devant de La combinaison des coureurs 
doivent comporter une surface 
reglementaire de couLeur orange sur Le 
torse et sur Le dos pour des raisons de 
securite. La couLeur orange est toutefois 
i interdite sur Les motoneiges. 



Jacques Villeneuve (CAN) 

Frere du coureur automobile 
Gilles Villeneuve, Jacques 
Villeneuve est un moto- 
neigiste remarquable. II a 
ete trois fois champion du 
monde de motoneige a 
Eagle River, Wisconsin (Etats- 
Unis) en 1980, 1982 et 1986. 


TECHNIQUE POUR CIRCUIT OVALE 


Assis au centre dans Les Lignes droites, Le coureur, une fois arrive a 
L'entree du virage, doit se deporter vers L'interieur. Le ski avant 
gauche va Legerement se souLever, ce qui permet de tourner pLus 
faciLement et d'eviter de continuer tout droit. Le piLote raLentit a 
L'entree du virage et acceLere progressivement en depLagant son 
poids pour contrebaLancer La force centrifuge. 
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^ motonautisme 



Depuis 1938 les Regates de Valleyfield (CAN) attirent 
des concurrents de tous les pays, notamment lors 
d'evenements speciaux tels que les Regates mondiales 
(1967 et 1976) ainsi que les championnats du monde 
en 1992. 


L e terme motonautisme s'appLique a toutes Les courses d'embarcations motorisees, 
qu'eLLes se derouLent en mer, sur Lac ou sur riviere. Des moteurs sont instates sur des 
bateaux des La deuxieme moitie du xix e siecLe, mais iL faut attendre 1902 pour que Le 
sport se structure grace a La fondation de La Marine Motoring Association, en Grande- 
Bretagne, suivie, un an pLus tard, du New-York CoLumbia Yacht's CLub (Etats-Unis), 
aujourd'hui devenu L'American Power Boat Association. Des 1903, des courses ont Lieu sur 
La Seine, et une traversee de La Manche est disputee : Les bateaux a etrave droite et a fond 
pLat font peu de cas de L'hydrodynamique et comptent uniquement sur Leur puissance. En 
1908, L'Association international^ du yachting automobiLe, basee a Paris, organise des 
courses en Europe, tandis que Les Etats-Unis disputent, des 1917, une dizaine d'epreuves 
annueLLes. Nee en 1922, L'Union internationaLe motonautique (UIM) pubLie ses 
regLements et un caLendrier d'epreuves officieLLes en 1927. Des progres techniques 
importants sont realises apres La Seconde Guerre mondiaLe et Le motonautisme se 
diversifie : L'APBA supervise son developpement aux Etats-Unis tandis que L'UIM 
coordonne Les rencontres internationaLes. Les motomarines - congues pour Le sauvetage 
en mer - apparaissent aux Etats-Unis vers 1970, et se dotent en 1980 de L'InternationaL 
Jet Sports Boating Association (IJSBA), regroupant aujourd'hui 39 nations Lors de son 
championnat du monde professionneL. L'UIM Lance pour sa part Le championnat du monde 
de FormuLe 1 motonautique en 1981, et accueiLLe La motomarine en 1996 dans un 
championnat du monde CLass Pro. Depuis 1997, eLLe compte 57 pays membres. 


EPREUVES POUR BATEAUX 

IL existe des courses de vitesse et d'endurance. Les courses d'endurance 
s'effectuent generaLement en mer, avec des yachts de tourisme, et 
s'apparentent a un rallye automobiLe. Les championnats du monde de 
vitesse sanctionnes par L'UIM sont courus en mer (Offshore de cLasse I 


DEROULEMENT D'UN GRAND PRIX DE FI 

Le championnat du monde de FI se derouLe sur 8 a 10 Grands Prix, au 
cours desquels Les piLotes accumuLent des points seLon Leur cLassement 
dans chaque course. Les concurrents beneficient de 2 seances de 
quaLification chronometrees, qui determinent Leur position au depart. 
Les departs s'effectuent en Ligne, moteurs arretes, d'une jetee fLottante 
ou d'un quai situe de fagon que Le piLote Le pLus rapide aux quaLifications 


a III) ou sur des circuits fermes, baLises par des bouees, traces sur des 
eaux caLmes (FormuLe 1 et FormuLe 3). L'APBA, pour sa part, coordonne 
Les championnats americains dans de nombreuses autres categories et 
cLasses - dont L'hydropLane - non encore reconnues par L'UIM. 


(detenteur de La poLe position) soit effectivement avantage. Un juge de 
depart, responsabLe de L'aLignement des 24 concurrents, autorise Le 
depart. IL est donne au moyen de signaux Lumineux, rouge et vert, 
s'aLLumant successivement. Le nombre de tours de circuit est determine 
en fonction d'une duree de course ideaLe de 45 minutes, et Le vainqueur 
de L'epreuve est Le piLote qui Les parcourt Le pLus rapidement. 


CIRCUIT 


IL peut etre amenage sur un fLeuve - 
comme Les 6 Fleures de Paris - un Lac ou 
une baie suffisamment protege. IL peut 
com porter, seLon La configuration des 
Lieux, des virages a gauche et a droite. 
Les Lignes droites entre deux virages ne 
peuvent exceder 850 m. 


Equipe de securite 

A bord d'une embarcation equipee d'un 
treuiL, eLLe se compose de pLongeurs 
secouristes supervises par un medecin. En 
raison du danger d'immersion, eLLe doit 
pouvoir intervenir en moins de 30 secondes 
! apres un accident. 


Jetee de depart 

D'une Longueur minimaLe de 75 m, 

pour offrir des conditions de securite acceptabLes, eLLe doit 

etre situee a 300 metres au moins du premier virage. 


Puits 

ILs serve nt a mettre 
Les bateaux a L’eau 
a L'aide de grues. 
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EQUIPEMENT 


Les pilotes doivent porter un casque protecteur, un gilet de 
sauvetage et des vetements a I'epreuve du feu et isothermiques. Des 
masques a oxygene de secours sont conseilles mais non obligatoires. 


EMBARCATIONS 



Les embarcations sont munies de cellules anti-crash - habitacle de 
protection en cas d'accident - comme les automobiles de Formule 1, 
et d'un cockpit de securite similaire a celui des avions de chasse. 

Offshore classe 1 

L'equipage est compose de deux coureurs : le pilote, et son equipier 
( throttteman ) qui controle uniquement I'acceleration du bateau. 

Monocoques ou catamarans, leur structure est en aluminium, ou en 
polymere renforce. Ils sont propulses par deux (parfois trois) moteurs V12 
a essence de 8 litres ou diesels de 10 litres. Leur vitesse de pointe depasse 
250 km/h, et la vitesse moyenne en course est proche de 200 km/h, 
avec des virages negocies entre 160 et 180 km/h. Les deux equipiers 
communiquent entre eux et avec les officiels par radio. Ils controlent leur 
position grace a un systeme GPS (Global Positionning System). 


Helices 

La plupart des equipes utilisent une w,v/r °/7 j 4 
douzaine de types d'helices, generalement 
a 6 pales, adaptees aux differentes conditions 
de la mer. Leur diametre ainsi que la forme des 
pales varient. Elies sont en acier inoxydable. 


Aileron arriere 

II augmente la stability direction nelle 
i de Lensemble. II est fixe. 


Sortie d'air chaud 


Revetement 
en kevlar 



Hydroplane « Unlimited » 

Elabore principalement aux Etats-Unis sous I'egide de LAPBA, L'hydroplane 
tire son nom du profil en forme d'aile de la partie centrale de sa coque. En 
prenant appui sur Lair, il diminue son tirant d'eau et gagne de la vitesse. 
Dans la categorie « Unlimited », il atteint 270 km/h en moyenne en course, 
et depasse 310 km/h en Ligne droite. Le moteur, de type aeronautique a 
turbine ou pistons, est relie a une helice d'un diametre maximal de 40 cm, 
a deux ou trois pales. 


Ponton 


Aileron avant 

Il est souvent equipe de volets mobiles 
actionnes par le pilote pour stabiliser 
Lembarcation en course. 










Bouees 

Chaque virage est signale par deux bouees. Elies sont jaunes pour un virage 
a droite et orange pour un virage a gauche. Detruire ou endommager au 
passage la premiere bouee est passible d'un tour de penalite, tandis que tout 
dommage cause a la deuxieme entraine la disqualification du concurrent. 


Formule 1 hors-bord 


Propulse par un moteur de 2 a 3 litres et 350 chevaux alimente a I'essence, 
il atteint 100 km/h en 3,5 secondes tandis que sa vitesse de pointe depasse 
220 km/h. Il est equipe d'une bouee autogonflable declenchee en cas de choc, 
afin de maintenir Lhabitacle hors de I'eau. La conception de sa coque 
a deux flotteurs peut etre de type catamaran simple ou tunnel (avec 
creation d'une turbulence d'air entre les deux flotteurs, soulevant le bateau ). 
Les extremites avant des flotteurs et du fuselage se detachent en cas de choc. 
Les FI utilisent des helices a 3 ou 4 pales suivant les conditions de course. 
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EPREUVES DE MOTOMARINE 


Le championnat du monde professionnel est couru dans pLusieurs 
categories correspondent aux types de motomarines utiLisees : Les 
conduite assise (runabout) monopLaces, bipLaces et tripLaces dans 
Les cyLindrees 785 cm 3 a 1 200 cm 3 , et Les monopLaces conduite 
debout (ski division). Toutes Les epreuves sont ouvertes aux 
hommes et aux femmes : 

• Le sLaLom est une course contre La montre (parcours en Ligne 
droite de 86 m baLise par 9 bouees). Chaque concurrent a droit a 
deux passages, seuL Le pLus rapide etant retenu. 

• Les epreuves de vitesse se derouLent en pLusieurs manches sur un 
trajet baLise de bouees que Les competiteurs doivent contourner. 


DEROULEMENT D'UNE COMPETITION DE VITESSE 


SeLon Le nombre de concurrents inscrits a L'epreuve, iL peut etre necessaire 
d'effectuer des series eLiminatoires. La Longueur d'un circuit de vitesse est 
comprise entre 2 000 et 3 000 m dans Les categories conduite assise 
785 cm 3 a 1 200 cm 3 (1 000 a 2 000 m pour La conduite debout). IL 
doit compter de 8 a 30 bouees. Le depart s'effectue 
generaLement d'une jetee ou d'une pLage : Les 
concurrents sont aLignes derriere un cabLe, moteur 
en marche. La motomarine etant maintenue par deux 
mecaniciens. Au signaL d'un officieL (drapeau vert), Les 
concurrents s'eLancent et effectuent 15 a 25 tours seLon La 
Longueur du trace. Le vainqueur de L'epreuve est Le concurrent ayant 
effectue Le nombre de tours exige Le pLus rapidement. Les 12 premiers 
de chaque epreuve marquent des points qui determinent Leur 
cLassement au championnat du monde a La fin de La saison. 

Bouees 

Sur Les traces de L'UIM, Les bouees rouges indiquent un virage a gauche 
et Les bouees bLanches un virage a droite (jaunes sur Les circuits IJSBA). 

Sauter une bouee entraine une penaLite de 20 secondes. 


• Le styLe Libre est une epreuve de manoeuvres acrobatiques d'une 
duree de trois minutes. L' aspect choregraphique, de meme que Le 
nombre de figures, et La quaLite d'execution de ceLLes-ci sont pris en 
compte par 5 juges (2 piLotes et 3 officieLs). ILs attribuent Les 
points sur une echeLLe de 1 a 10. Chaque presentation comporte des 
figures imposees et des figures Libres. 

• Les courses d'endurance se derouLent en pLusieurs etapes sur un 
totaL de 150 km environ, ou avec des equipages de deux piLotes qui 
se reLaient sur La motomarine. Une bonne strategie de ravitaiL- 
Lements ou de reLais entre coequi piers est determinante. 

Double trace 

Sur une portion determinee du parcours 
(en pointiLLes), Les concurrents peuvent emprunter 
un second trace : iL est souvent utilise pour Les 
tentatives de depassement, afin d'eviter Les vagues 
l des autres concurrents et gagner de La vitesse. 


EQUIPEMENT 



Ligne d'arrivee 

ELLe est indiquee par deux 
bouees a damier sur Les 
circuits de L'UIM (bLanches 
sur Les circuits de L'IJSBA). 


Les motomarines sont propuLsees par une turbine aspirant L'eau a L'avant et La 
projetant a L'arriere. Le jet d'eau, directionneL, est controLe par Le guidon, ce qui 
permet d'eviter L'empLoi d'un gouvernaiL et donne une maniabiLite exceptionneLLe. 


Monoplace conduite debout (ski division) 

IL est utilise en styLe Libre, et en vitesse dans La categorie conduite debout. 
Son poids doit depasser 102,1 kg, et sa Longueur ne doit pas exceder 
304,09 cm. 

Gilet de securite 

IL est renforce pour absorber Les 
chocs, notamment contre Le guidon. \ 


Combinaison 

ELLe est en neoprene. 
Des protections sont 
ajoutees aux jambes et aux 
hanches, principaLement 
par Les piLotes de conduite 
debout qui sont a L'eau Lors 
des departs, et risquent 
pLus de chocs contre Les 
autres motomarines. 


Premiere bouee 

ELLe doit etre 
situee a 100 m 
du depart. 

Casque 

ObLigatoire pour proteger Les 
piLotes des chocs contre La 
coque des autres motomarines, 
en cas de chute dans L'eau. 

Lunettes 

ELLes protegent Les yeux 
des projections d'eau. 

Poignee deceleration 


Gants 

ILs offrent une 
meiLLeure prise 
du guidon. 


Marshalls (4) 

Postes dans Les zones centraLes du 
circuit et a ses deux extremites, iLs 
signaLent et protegent Les piLotes 
tombes a L'eau, et viennent en aide 
aux concurrents qui doivent 
s'arreter durant La course. 
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Monoplace conduite assise 
(runabout) 

IL est utilise pour Les epreuves 
de vitesse de categories conduite 
assise 785 a 1 200 cm3, ainsi que 
pour Les epreuves d'endurance. 
Son poids doit etre superieur a 
113,40 kg et sa Longueur ne doit 
pas exceder 304,80 cm. 


j Guidon 

IL permet - grace a sa mobilite sur son axe 
verticaL et du transfert de poids qu'effectue 
Le piLote - des sauts et des changements de 
direction tres rapides et serres. 
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Ben Weider, cofondateur de la Federation 
Internationale de culturisme, lors d'un 
entrainement en 1940. 


S i la pratique du culturisme et de la musculation remonte a I'Antiquite, il faut attendre 
la fin du xix e siecle pour que poids, halteres et hommes forts deviennent populaires. 
Dans les annees 30, les concours de culturisme se multiplient aux Etats-Unis et, en 
1939, 1'American Athletic Union (AAU) cree le titre de Mr. America. Puis, apres la Deuxieme 
Guerre mondiale, on assiste a I’eclosion de nombreuses federations sportives, americaines 
et europeennes, dont la Federation internationale de culturisme (IFBB), fondee en 1946 
par Ben et Joe Weider et qui regroupe plus de 170 federations nationales. Toutefois la 
discipline n'a obtenu une reconnaissance provisoire du CIO qu'en 1998. Le culturisme 
vise le developpement harmonieux de I’ensemble du corps par une serie d'exercices 
fagonnant chaque groupe musculaire au moyen de poids libres ou d'appareils de 
musculation. II s'agit d'imposer une surcharge a chaque muscle afin d'en accroitre le 
volume. Le developpement des qualites musculaires par entrainement fait partie du 
programme de preparation des athletes de plusieurs sports cherchant a acquerir 
puissance, force et masse corporelle. 


DEROULEMENT DE LA COMPETITION 

Le jury est normalement compose de neuf juges accredites et nommes par Le Comite des 
juges de LIFBB qui evaluent quatre qualites primordiales : La masse musculaire, I'harmonie 
du developpement musculaire, la densite et la definition musculaire. S'ily a plus de 
quinze concurrents, on procede a une serie eliminatoire avec quatre poses obligatoires : 
le double biceps avant, la pose de poitrine (cote au choix du concurrent), le double biceps 
de dos, et les abdominaux et cuisses. Les quinze finalistes doivent en groupe se presenter 
en position relachee, de face et de dos. Les concours se deroulent sur une scene surelevee 
afin que les juges aient une vue complete des concurrents. 

On denombre six groupes musculaires principaux. 



Bras 

Biceps et triceps 


Thorax 

Pectoraux 


Epaules 

Deltoi'des 


Abdomen 

Abdominaux 

Tenue vestimentaire 

La tenue vestimentaire des 
culturistes est reglementee : 
maillot pour les hommes et 
bikinis pour les femmes. Les 
hommes doivent avoir le corps 
rase et les cheveux, s'ils sont 
longs, ne doivent pas couvrir les 
epaules. Les athletes ont recours 
a des produits autobronzants et 
a de I'huile pour mettre en relief 
leur musculature. Toutefois, leur 
utilisation est restreinte ainsi 
que le port de bijoux pour que 
revaluation des juges reste 
objective. 



Jambes 

Ischio-jambiers 


EVOLUTION 

Depuis les annees 60, la discipline a 
considerablement evolue, au meme titre 
que le physique des athletes. Le dopage a 
oblige les federations a proceder a des 
controles et a adopter une politique 
antidopage extremement stricte afin que le 
culturisme devienne un sport «propre». 

Des tests antidopages sont effectues au 
hasard juste avant les competitions et les 
vainqueurs font systematiquement I'objet 
de controles. Chez les femmes, 

I'hypertrophie musculaire n'est plus de mise, 
et une nouvelle branche, baptisee fitness, 
est apparue, mariant musculation douce, 
gymnastique et exercices aerobiques. 


LISTE DES EPREUVES 

Reconnu par plus de 120 comites nationaux 
olympiques, le culturisme ne figure pas 
encore aux J.0. L'entrainement intensif en 
gymnase permet a I'athlete amateur ou 
professionnel de se preparer aux concours 
qui tiennent plus du sport de demonstration 
que de I'evenement athletique. II existe 
plusieurs types de concours amateurs et 
professionnels sur le plan local, national et 
international. Les concours amateurs 
comportent generalement quatre categories 
masculines basees sur I'age et le poids de 
I'athlete : Juniors, Seniors, Masters 1 et 
Masters 2, deux categories feminines : 
Masters et Feminine (tous ages) ainsi 
qu'une categorie pour couples. 
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FIGURES IMPOSEES 

Sept poses obligatoires (cinq pour les femmes et les couples) sont 
notees par les juges lors de competitions internationales. 



PROFIL DES CULTURISTES 

• Le corps du culturiste etant I'objet meme de la competition, ce sont toils 
les muscles qui sont sollicites et developpes. Le concurrent doit done 
s'entrainer intelligemment afin que le developpement des differents 
groupes musculaires se fasse de maniere harmonieuse et symetrique. 
L'entrainement quotidien dure entre 1 et 4 h. Le travail pyramidal est une 
technique classique pour prendre de la force et du volume musculaire, et 
qui consiste a augmenter la charge a chaque sene en diminuant le 
nombre de repetitions jusqu'a la charge maximale possible pour I'athlete. 
L'athlete peut egalement choisir de favoriser la tonification du muscle en 
faisant des series plus longues avec des charges moins Lourdes, ce qui 
developpera aussi I'endurance. 

• L’alimentation joue un role primordial dans le developpement des cultu- 
ristes. Leur nourriture doit etre equilibree, faible en gras et riche en 
glucides. Avant les competitions, les concurrents bannissent le sel et le 
sucre et absorbent le moins de gras possible. ILs prennent des supple- 
ments en vitamines et en proteines pour pouvoir augmenter leur masse 
musculaire et pour renforcer leur systeme immunitaire qui peut-etre 
affaibli par l’entrainement intensif. Le pourcentage en gras dans la masse 
corporelle de l’athlete peut etre inferieur a 5 %. 

• L’aspect psychologique est egalement essentiel, le culturisme etant une 
discipline de vie qui demande motivation, determination et tenacite. 


Double biceps avant 


Deploiement de face Pose de poitrine 
(hommes seulement) (cote au choix du 
concurrent) 





Pose de triceps Deploiement de dos 

(cote au choix du (hommes seulement) 
concurrent) 


Double biceps 
de dos 


EQUIPEMENT 

II existe des centaines d'exercices effectues au moyen de poids 
Libres ou de machines. Les deux types d'appareils les plus utilises 
sont les machines a pivot, qui peuvent etre multifonctionnelles ou 
a fonction unique, et les machines avec came. 



Abdominaux et 
cuisses 



Arnold Schwarzenegger (USA) 

Le culturisme a connu son 
veritable essor avec I'entree en 
scene d'Amold Schwarzenneger, 
qui a rafle la plupart des titres 
internationaux entre 1969 et 
1980, dont le plus prestigieux 
de tous, Mr. Olympia, a 7 
reprises. 


Lenda Murray (USA) 

Pendant six annees 
consecutives, de 1990 a 1995, 
elle a remporte la premiere 
place au prestigieux concours 
Miss Olympia de Joe Weider. 



Banc (Bench press) 


Appareil tirade 
pour dorsaux 



r#t 



Barre EZ Halteres 



Appareil Smith 


Appareil pour cuisses 
(Leg press) 
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remerciements 


Pour preparer ['Encydopedie visuette des sports , nous avons beneficie de I'aide precieuse de nombreuses 
federations sportives, d'experts, d'e n train eurs et d'athletes, qui nous ont permis d'obtenir des informations 
recentes et precises. Nous tenons a exprimer notre reconnaissance aux personnes et organismes suivants : 

Jean-Guy Andre Prepose aux equipements sportifs, Parc olympique. Daniela Arendasova Juge brevete, responsable des juges du 
Quebec, Federation de gymnastique du Quebec, Gymnastique rythmique. Ralph Arnold Secretaire, Ohio State Skeet Association. 
Patrick Arsenault P. -D.G. de Skate-Co inc. Ronald Auclair Directeur, Ecole de Karate Seiken. Bernard Aurouze President, 
Federation de petanque du Quebec. Josette Babineau Entraineur, Association de hockey sur gazon de la Saskatchewan. Yves 
Barbe Pilote de rallye, Rallye Sport Quebec. Louis Barbeau Directeur technique, Route & piste, Federation quebecoise des sports 
cyclistes. Stephane Barrette Directeur des programmes, Ski de fond Quebec. Danny Bell, President, Balle au mur Quebec. 
Rodrigue Bedard Entraineur professionnel agree, Association canadienne de tennis de table. Luc Belhumeur Entraineur, equipe 
du Quebec, Federation quebecoise de ski acrobatique. Lome Bernard Ecole Academie Shaolin White Crane Kung Fu. Paul-David 
Bernard Expert conseil, Federation de water-Polo du Quebec. Chantale Berridge Joueuse et entraineur, Federation de hockey sur 
gazon du Quebec. Claude Berthiaume Instructeur en chef de l' Aikido de la Montagne (Montreal). Ginette Bourassa, Robert 
Bourassa Club de patinage de vitesse Montreal St-Michel. Claude Bouthillier, President, Club de boulingrin St-Lambert. 
Augustin Brassard Directeur technique, Federation d'halterophilie du Quebec. Jean-Fran^ois Brault Directeur technique, 
Tazmahal. Louis Brault Entraineur, Club d'athletisme Rouge et or de I'Universite Laval. Michel Brault Coordonateur des services 
aux membres. Federation des clubs de motoneigistes du Quebec. Benoit Brodeur President, Federation de culture physique 
amateur quebecoise. Marie-Catherine Bruno Vice-presidente et entraineur, Orientering Quebec. Roger Burrows Coordonateur, 
Marche athletique Canada. Suzanne Cadieux Office manager, Canada Yachting Association. Sandy Caligiore Public Relations 
Manager, United States Luge Association. Octavio Castellini Statistics & documentation manager, IAAF (Federation 
internationale d'athletisme amateur) - . Louis Cayer Capitaine, Coupe Davis Tennis Canada. Chanh Chau Tran President, Federation 
quebecoise de karate. Marie-Anne Cherkesly Assistante administrative, International Federation of Bodybuilders. Diane 
Choquet Directrice executive. Federation de patinage artistique du Quebec. Dominique Choquette Entraineur, Federation de 
lutte olympique du Quebec. Graham Clarke Avocat, site Internet : Canada's Sumo Page! Chris Clow Arbitre , Ontario Flockey 
Association. Gabriela Cosovan Chargee de projets, Federation de tir a I'arc du Quebec. Linda Coupal Adjointe administrative, 
Federation d'athletisme du Quebec. Benoit Cyr Directeur technique, Curling Quebec. Alain D'Amboise Directeur Technique, 
Federation de volley-ball du Quebec. Raymond Damblant, Catherine Damblant Boutique Jukado. Ryan Davenport Entraineur de 
skeleton, United States Bobsled & Skeleton Federation. Regan Dellazizzo Joueur, Club de Polo Montreal. Marie-Josee Delisle 
Entraineur niveau 3, Federation equestre canadienne. Jean Delisle Directeur, Secteur pistolet, Federation quebecoise de tir. 
Pierre Desjardins Coordonateur technique, Association canadienne de tennis de table. Donald Dion Conseiller, Federation de 
plongeon amateur du Quebec. Jean-Louis Donaldson Entraineur de planche a neige, Snowboard Quebec. Daniel Dube Site 
Internet : Site equestre de Balthazar. Denis Dubreuil Directeur general. Federation quebecoise de handball olympique. Alain 
Duchesne President, Commission technique de trampoline et tumbling, Federation de gymnastique du Quebec. Jacques Dussault 
Assistant entraineur chef, Alouettes de Montreal. Jocelyn East Ethicien du sport. Dave Easter Gerant, Hockey canadien a roues 
alignees. Rene Fagnan Journaliste, sport automobile. Denise Fekete Chef, Comite de selection, Association canadienne de 
pentathlon moderne. Christian Ferny Directeur technique, ski alpin, Ski Quebec alpin. Pierre Filion Directeur technique, Federation 
de crosse du Quebec. Buddy Ford President, Canadian Motocycle Racing Club (Quebec). Simon Forbes Technical manager, 
International Sailing Federation. Tim French American Canoe Association. Daniel Furlong Assistant media coordinator, Boston 
Athletic Association. Andre Gagnon Directeur technique, Federation quebecoise de soccer-football. Bertrand Gahel Journaliste, 
motocyclisme. Ermanno Gardella Secretaire general, Federation internationale de bobsleigh et de toboganning. Susie Gibbon 
Coordinator, Marketing & communication, Olympic Oval. Patrick Giroux Karate auto-defense de Montreal. Arne Giving Premier 
vice-president, International Bandy Federation. Morris Glimcher President/secretaire general. Bandy Federation of Canada Inc. 
Richard Goulet Instructeur de Kendo, Universite de Montreal. Deanne Graham Administration Director, Ice skating Australia Inc. 
Josee Grand'Maitre Association quebecoise de racquetball. Mark Granger Entraineur-chef equipe nationale et provincial, 
Association quebecoise canoe-kayak de vitesse. Meredith Gray Competition management. Sailing SOCOG. Carlos Graza Secretaire 
General Comite Europeen de rink-hockey. Yoland Gregoire Maitre, ceinture noire 6ieme dan, Federation quebecoise de jiu jitsu. 
Marc Griffin Analyste et responsable des activites radio/television, Club de baseball Expos de Montreal. Elizabeth Halle 
Secretaire, Club de polo de Montreal. Ali Hassamie President, Federation de cricket du Quebec. Mario Hetu Sifu Mario Hetu 
Academie Shaolin Chuan Kung Fu. Michelle Hurni American Sport Climbers Federation. Emmanuel Jacquinot Coordonateur des 
programmes. Federation de gymnastique du Quebec. Gaetan Jean Directeur general, Badminton Quebec. Serge Jeudy Entraineur, 
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charge de cours UQAM. Michel Jobin Ceinture noire 6ieme dan, arbitre international, Association de taekwondo du Quebec inc. 
Mark Kaye Athlete, Alberta Skeleton Association. Bruce Keith Executive director, The Alpine Club of Canada, Canada's National 
Mountaineering Organization. Rob Keith The Alpine Club of Canada. Paul Kirpaul Secretaire, Federation de cricket du Quebec. 
Robert Kranstz Shihan Robert Kranstz, 6 e dan, Milton School of Jiu-Jitsu. Andre Lachance Federation de baseball amateur du 
Quebec. Diane Lachapelle Directrice technique a I'elite, Federation de nage synchronisee du Quebec. Isabelle Laferriere 
Presidente, Club de patinage de vitesse Montreal Ahunstic. Charles Laliberte Federation quebecoise de la montagne et de 
I'escalade. Helen Laliberte Juge brevete FIG, expert-conseil, Federation internationale de gymnastique. Remi Laliberte Juge en 
chef, Surf des neiges Quebec. Robert Langlois ABC Local. Eugene Lapierre Tennis Canada. Jean Laroche Communication, 
Relations publiques, Hippodrome de Montreal. Eric LaTerreur Gerant, Centre d'excellence du Quebec, Association canadienne de 
hockey. Jacques Lavoie Professeur de jujitsu. Louis Lavoie Chroniqueur de golf, site Internet : golfmontreal.com. Jacques Lebel 
Acceleration. Francois Leblanc Instructeur, Centre-ecole de parachutisme de Quebec. Michel Leblanc Entraineur de I'equipe du 
Quebec, velo de montagne, Federation quebecoise des sports cyclistes. Sylvain Leblanc Professionnel de golf, enseignant, 
Canadian Pro Golf Association. Rene Lecomte Directeur technique, Federation des clubs de boulingrin du Quebec. Michel 
Lecourt Athlete BMX. Frederic Ledoux Federation quebecoise de tennis. Richard Leduc Gerant, Centre Claude Robillard. Marina 
Leigertwood Instructeur, Quebec Amateur Netball Federation. Serge Lemieux Entraineur, Patinage de vitesse Canada. Jean-Guy 
Levesque Vice-president, programme national, Biathlon Canada. Vincent Levesque Moniteur, Association des moniteurs de ski 
du Canada. Marcelle L'Heureux Centre equestre de Bromont. Patrick Mannoury Relations medias, Automobile Club de Monaco. 
Sean Maw Coordonnateur de programme, Edmonton Speed Skating Association. Serge McKenzie Directeur et tireur, Skeet 
olympique, membre de I'equipe nationale, Federation quebecoise de tir. Gaetan Menard Directeur general, Ecole de hockey 
Hockey Plus inc. Daniel Mercier Charge de cours au departement de kinesiologie de I'Universite de Montreal. Mario Methot Vice- 
president, Federation quebecoise de tir. Francis Millaire Directeur, Club de ski nautique de Sherbrooke. Jacques Moreau 
Conseiller en communication/annonceur, Alouettes de Montreal. Fernand Morneau Federation canadienne des arts martiaux 
chinois. Maurice Muise Canadian Surf Association. Musee Bombardier de Valcourt. Philippe Nasr Coordonnateur technique, 
Federation de basketball du Quebec. Owen A. Neale Calgary Bobsled Club. Suzzanne Nicholson Directrice senior, Field Hockey 
Canada. Donald Normand Directeur, Federation de plongeon amateur du Quebec. Danek Nowosielski Athlete, niveau 
international, Federation canadienne d'escrime. Stephane Ouellet Association de planche a voile de Montreal. Francois Pap 
Entraineur-chef (entraineur national), Club Montreal-Olympique. Bernard R. Parker Instructeur senior, Association canadienne 
de parachutisme sportif. Bruce Parker President, Canadian Australian Football Association. Stuart Pass Pass Atlantic Skating 
Shoes. Jerome Pels Events manager, International Sailing Federation. Roger Perreault Directeur general, Triathlon Quebec. 
Danish Petel Quebec Cricket Federation Inc. Kenneth Piche Directeur technique, Federation quebecoise de boxe olympique. 
Roch Pilon Coordonnateur, marketing et communications, Canadian Yachting Association. Daniel Plouffe Representant Mercury. 
Michel Portmann Professeur UQAM, entraineur, Federation canadienne d'athletisme. Professional Skating Association. Yvon 
Provencal Entraineur provincial, professionnel, Squash Quebec, Club sportif MAA. Jean-Michel Rabanel Directeur general, 
Federation de rugby du Quebec. RDS Archives. Andrew Rheaume President, Saut a ski envoi. Pascal Richard Athlete, Federation 
internationale de bobsleigh et de toboganning. Jean Riendeau Entraineur, Club Bob Luge Skeleton Macot la Plagne, France. Marc 
Rousse Directeur general des regates de Valleyfield. Gaston Roy President, Federation de billard du Quebec inc. Gilbert Saint- 
Laurent Conseiller technique, Arc Elite inc. Marcel Saint-Laurent President, Canadian Powerlifting Association. Pierre Sammut 
President, Club de patinage de vitesse, Les courte-piste etoiles de Montreal-Nord. Pierre Savoie Directeur general, Association 
canadienne sportive et recreative de motomarine. Bernard Seguy Entraineur, Equipe de France de roller hockey. Mark Selig 
Fayfoto. Jean-Fran^ois Senechal Federation quebecoise de tir. Heinz Staudt President, 470 International Class Association. 
Sarah Storey Bobsleigh Canada. Philippe-Andre Tellier Entraineur-chef, equipe du Quebec de ski nautique, Ski nautique Quebec. 
Pierre Thibault Coordonnateur general, Federation quebecoise des sports cyclistes. Serge Thibodeau Coordonnateur technique, 
Federation quebecoise d'athletisme . Jocelyn Toy Ecole d'arts martiaux chinois Jocelyn Toy. Jonathan Tremblay Directeur, 
pedagogie et formation, Federation de canoe-kayak d'eau vive du Quebec. Birgit Valentin International Luge Federation. Johan 
Valentin Association internationale pour le developpement de I'apnee (Canada). Dylan Jagger Vanier Directeur marketing 
sportif, Tazmahal. Vincent Vandamme Competiteur et educateur federal, Federation frangaise des societes d'aviron. Gerard 
Venmans President, Federation de pelote basque du Canada. Patrick Vesin Directeur sportif, Federation de judo Quebec inc. 
Gisele Vezina Directrice technique, Softball Quebec. Claudia Viereck Escrimeuse. Katja Waller, Adidas Salomon AG. Claude 
Warren Entraineur-chef, natation, Universite de Montreal. Ben Weider President, International Federation of Bodybuilders. Marc 
Wilson Directeur technique, Federation de voile du Quebec. Remi Zuri Culturiste, Champion canadien toutes categories. 
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1 500 m 12 

10 000 m 18 

10 m, plateforme de 90 

100 m 4 

100 m haies 10 

110 m haies 10 

12, fusil calibre 137 

120 m, tremplin de 200 

200 m 6 

22, carabine 138 

22, pistolet 139 

24 Heures du Mans 347 

3 000 m steeple 14 

3 m, tremplin de 90 

4 x 100 m, relais 8 

4 x 400 m, relais 8 
400 m 7 

400 m haies 11 
470 (deriveur) 105 
49er 105 

5 000 m 18 

8 formation 217 
8 mm, pistolet 139 
8, jeu de la 145 
800 m 12 

90 m, tremplin de 200 

A 

AAA 347 
AAU 38,364 
Aaron, Hank 225 
ABA 49 
abat 149 
ABC 148 

Abdul-Jabbar, Kareem 267 
Abebe Bikila 21 
acceleration 351 
acroski 197 

Adhemar Ferreira da Silva 37 
Admiral's Cup 109 
adresse et precision, sports d' 

135 -156 

aeriens, sports 215 -218 

aerobic sportive 64 

Agostini, Giacomo 357 

AIBA 316 

AIDA 88 

aikido 306 

ai'kidogi 307 

ai'kidoka 307 

ailerons 199 

aire d'acroski 197 

aire de saut 196 

aire de supercross 356 
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Al Unser 347, 349 

Al Unser Jr. 349 

Alain Le Hetet 299 

Alain Prost 343, 346 

Alain Wicki 175 

Alberto Tomba 193 

Alberto Valdes 123 

Alesi, Jean 350 

Alex Zanardi 349 

Alexander Cartwright 220 

Alexander Karelin 330 

Alexandre (Sasha) Popov 78 

Alexeiev, Vassili 71 

Alexsandr Barychnikov 29 

Alfred Oerter 25 

Alfredo Mendoza 114 

Ali, Muhammad (Cassius Clay) 318 

aligneurs 96 

Alison Sydor 54 

allee 153 

Allen, Mark 159 

Alois Lutz 181 

altimetre 218 

amble 131 

ambleurs 131 

americain, football 256 

amorti 224 

Andollo, Deborah 89 

Andre-Jacques Garnerin 216 

Andretti, Mario 349 

Andretti, Michael 349 

anemometre 3 

anneaux 60 

Anthony Joseph Foyt 349 
Anton Geesink 305 
Anton Sailer 190 
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Antonio Canova 328 
APBA 360 

Apesteguy, Joseph 238 
apnee dynamique 88 
apnees successives 88 
appareil pour cuisses 365 
appareil Smith 365 
appareil tirade 365 
appuyer 121 
aquathlon 158 
aquatiques, sports 73 -94 
arbre de Noel 351 
arc, tir a l' 140 
arcs 142 
arete 51, 333 
Arm Hussein 314 
Armin Hary 5 

Arnold Schwarzenegger 365 
arrache 70 
Arthaud, Florence 109 
artistique, gymnastique 56 
ASP 112 

assaut de la montagne 358 
athletisme 1 -40 
athlos 2 

Attolico, Francesco 87 
audio-altimetre 218 
Audrey Mestre 89 
australien, football 254 
aviron 96 
avirons 99 
AVP 273 
axel 180 
Axel Paulsen 180 
Ayrton Senna 343, 346 

B 

B-12 359 

B.G. Stonebridge 354 
Babe Ruth 220 
bac d'appel 33 
badminton 289 
baggataway 228 
baguette 145 

balle 133, 156, 171, 225, 111, 229, 
233, 237, 239, 240, 283, 285, 
287, 293, 335 
balle au mur 240 
balle lente 227 
balle orthodoxe 227 
balle rapide 227 
balle, sports de 219 -240 
Ballesteros, Severiano 156 
ballon 63, 87, 247, 253, 255, 261, 
267, 269, 271, 273, 275 
ballon, sports de 241 -276 
banc 365 
bandages 319 
bandy 170 

Barcelone, Grand Prix de 343 
bareme A 123 
bareme C 123 
Barna, Viktor 286 
barracuda 82 
barre 31 
barre EZ 365 
barre fixe 60 
barre olympique 365 
barres asymetriques 60 
barres de spa 124 
barreur 98 
barriere mobile 130 
Barrington, Jonah 292 
Barrs, Jay 142 
Bart Jan Brentjens 52 
Barychnikov, Alexsandr 29 
baseball 220 
basket-ball 262 
bassin 80, 84, 97, 114 
bassin olympique 74 
baton 168, 171, 224, 227, 335 
baton de gardien 168 
batons 155, 193, 197, 199, 204, 
209 

batte 233 

Beamon, Robert (Bob) 34 
Bears de Chicago 256 
Beaufort, due de 126 
Beckenbauer, Franz 247 
Bedard, Myriam 209 
behind, poteaux de 255 


Ben Weider 364 
Benoit, Joan 21 
Benz, Karl 340, 342 
Berghmans, Ingrid 305 
Bettenhausen, Tony 349 
biathlon 208 
biathlonien 209 
Bikila, Abebe 21 
billard 143 
billard americain 145 
billard classique 143 
billarda 143 
Billy, Philippe 199 
bilorta 143 
Bjorn Daehlie 204 
Bjorn Dunkerbeck 111 
bloc, escalade sur 212 
blocs de depart 3 
bmx 49 

bmx acrobatique 50 
boardercross 205 
Bobby Orr 169 
Bobby Rahal 349 
Bobby Unser 349 
bobeur 173 
bobsleigh 172 
bobsleigh a deux 173 
bobsleigh a quatre 173 
bocce 146 

Bodhidharma 312, 314 

bodyboard 113 

bois 155 

bokken 307 

Bolton, Brigadier 126 

Bombardier, Joseph-Armand 358 

bonnets 87 

bosses 195 

bosses d'envol 195 

botte rigide 207 

botte souple 207 

boule 143, 144, 145, 146, 147, 149 

boules provengal, jeu de 147 

boulingrin 146 

boussole 162 

Bovelander, Floris Jan 237 

Bowie, Darryl 195 

bowling 148 

boxe 316 

boxeur 318 

Bradman, D.G. 233 

Brassard, Jean-Luc 197 

brasse 76 

Bredesen, Espen 201 
Breeze, Joe 52 
Brentjens, Bart Jan 52 
Bret Hanover 131 
bride 119 

Brigadier Bolton 126 
Brooks, Marshall 31 
brosse 151 
Browning, Kurt 182 
Bruce Lee 313 
Brunet, Caroline 100 
Bryan, Jimmy 349 
Bubka, Serguei' 33 
Bucher, Raimundo 89 
bunkers (fosses de sable) 153 
Burke, Thomas 5 
Butkus, Dick 259 

c 

Cl 101, 103 
C2 101, 103 
Cadre Noir 122 
cagoule 341 
Cal Ripken Jr 225 
calcio 242 
Calvin Smith 5 
camera 2, 341, 344 
camescope 218 
camions 353 

canadien, football americain et 256 
Canadiens de Montreal 164 
cancha 238 
canoe 101, 103 

canoe-kayak, course en Ligne 100 
canoe-kayak, eaux vives 102 
Canova, Antonio 328 
capitaine Cook 112 
carabine 22 (5,6 mm) 138, 209 
carabine a air comprime 138 


Carl Lewis 5, 35 
Caroline Brunet 100 
carpee 68, 92 
Carpentier, Georges 316 
carquois 142 
carreau ouvert 149 
carriere 120 
CART, serie 347 
carte topographique 162 
cartouches calibre 12 137 
cartouches de calibre 5,6 mm 138, 
209 

Cartwright, Alexander 220 
casquette 224 

Cassius Clay (Muhammad Ali) 318 
catamaran 107 
cavalier 122, 125, 127, 133 
CBVA 273 

ceinture de plomb 89 
cerceau 63 
cercle du lanceur 226 
cesta punta 239 
cestes 316 

Ceulemans, Raymond 145 
Chad Rowan (Akebono) 311 
Championnat du Cheval d'Armes 
126 

Checcoli, Mauro 127 
Cheryl Stearns 218 
cheval 131 
cheval d'argons 59 
cheval sautoir 59 
chi 313 
chicane 342 
Chionis 34 
chistera 239 
Chojun Miyagi 296 
Christoph Langen 173 
Christopher Dean 183 
chronometrage 3 
Chuhei Nambu 36 
Chukhrai, Serguei 100 
chukkas 132 
cibles 139, 141 
CIP 216 
circuit 360 
circuit ovale 358 
cire 113 
ciseaux 31 
Citroen 353 
Clark, Jim 346 
Class America 108 
classiques 43 

Clay, Cassius (Muhammad Ali) 318 

CMAS 88 

Coan, Ed 72 

cocheurs 155 

cochonnet 146, 147 

Coe, Sebastian 13 

coinceurs 214 

colonel Selby 289 

Colt 136 

Comaneci, Nadia 61 

combat extreme 300 

combat, sports de 295 -330 

combattant 301, 313, 315 

combinaison 113, 124, 341 

combine nordique 210 

combinees, epreuves 38 -40, 190 

competitions classiques 212 

competitions par coups 152 

competitions par trous 152 

concours complet 126 

concours hippique 126, 161 

concours synchronise 66 

conducteur 131 

Conner, Dennis 109 

contre la montre 43, 47 

Cook, capitaine James 112 

Cooper, Earl 349 

Cooper, Kenneth 64 

copilote 352 

Coppi, Fausto 44 

coques 107 

corde 63, 116 

cordes 214 

Coupe America 108 

Coupe Stanley 169 

course a I'americaine 47 

course a pied 159, 161 

course aux points 47 

course avec bouees 110 


course avec bouees de longue 
distance 110 
course d'orientation 162 
course de steeple-chase 127 
course en ligne, canoe-kayak 100 
course en slalom 102 
course en slalom en eaux vives 102 
course sur piste 49 
courses (athletisme) 2 -21 
courses : trot et amble 130 
courses : turf 128 
courses en circuit 43 
courses par etapes 43 
courses sur cendree 356 
courses sur glace 356 
courses sur prairie 356 
court 278, 289, 292 
Court Handball Commission 240 
courte piste 185 
Crawford, Martin 210 
Crawford, Shane 254 
crawl 76 

cresta, epreuve de 174 
crestas 172 
cricket 230 
Croisiere Jaune, La 353 
croix renversee 60 
Cross des Nations 19 
cross-country 19, 52, 127, 358 
crosse 228, 229, 237 
crosse en enclos 229 
crosse feminine 229 
CRU 256 
cuillers 123 

cuisses, appareil pour 365 
culturisme 364 
curling 150 
Cy Young 225 
cyclisme 159 
cyclisme sur piste 46 
cyclisme sur route 42 
cycliste 44 

cyclistes, sports 41 -54 

D 

D.G. Bradman 233 
da Silva, Fabiola 338 
Daehlie, Bjorn 204 
Daigle, Michel 195 
Daimler, Gottlieb 340 
Dakkar 2000 353 
Damilano, Maurizio 17 
Dan O'Brien 40 
Danny Sullivan 349 
danse Libre 183 
danse originate 183 
danse sur glace 183 
danses imposees 183 
Darasz 176 
Darryl Bowie 195 
Davis, Steve 145 
Day, Pat 129 
de Oro, Pibe 247 
de Vinci, Leonard 42, 216 
Dean, Christopher 183 
Deborah Andollo 89 
decathlon 38 
declencheur 142 
demi-fond, courses 12, 13 
demi-lune 205 
Deng Yaping 287 
Dennis Conner 109 
DePalma, Ralph 349 
depart, blocs de 3 
derive 107 
deriveurs 107 
descendeurs 214 
descente 54, 191 
deux sans barreur 98 
developpe-couche 72 
D.G. Bradman 233 
Diamidov 60 
Dick Butkus 259 
Dick Fosbury 31 
Dick Weber 149 
Diego Maradona 247 
dirt, competition de 49 
Discobole 24 
dislocation 60 

dispositif d'activation automatique 
218 
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disque 25 
disque, lancer du 24 
do 309 

do Nascimento, Edson Arantes (Pele) 
242 

dobok 314 

dohyo 310 

dolichos 18 

Donkova, Yordanka 11 

dos crawle 76 

double but 226 

double feminin 278 

double masculin 278 

double mini trampoline 67 

double mixte 278 

double poussee 203 

double trap 137 

Doubleday, general Abner 220 

doublette 147 

dragonne 285 

Drais von Sauerbronn, baron Karl 
42 

draisienne 42 
Drake, James 110 
drapeaux 340 
dressage 126 
dressage, equitation 120 
droit 92 

duathlon des neiges 158 
due de Beaufort 126 
Duchesnay, Isabelle et Paul 183 
Duke Kahanamoku 112 
Dunkerbeck, Bjorn 111 
Dunlop, J.B. 42 
duo 80, 83, 300 
dynamique, plongee 89 
dynamophile 72 
dynamophilie 72 

E 

Earl Cooper 349 

eaux vives, canoe-kayak 102 

ecole de Joinville 322 

Ecole des armes 322 

Ecole espagnole 122 

Ed Coan 72 

Eddy Merckx 45 

Edlinger, Patrick 212 

Edson Arantes do Nascimento 242 

Edwin Moses 11 

Egerszegi, Kristina 78 

Egger, Harry 199 

Ekaterina Gordeyeva 182 

Ekaterina Serebrianskaya 63 

Elek, Ilona 327 

Elvis Stojko 182 

embarcations de couple 98 

embarcations de pointe 98 

embarcations de slalom 103 

Emerson Fittipaldi 349 

Emil Zatopek 18 

Emma George 33 

empannage 107 

enchainement 82 

endurance 47, 119, 126, 362 

enduro 356 

Enke-Kania, Karin 188 

Enzo Ferrari 340 

epaule-jete 71 

epee 326 

epreuves combinees 38, 190 

epreuves de vitesse 47, 362 

epreuves par equipe 83 

equestres, sports 117 -134 

equitation : dressage 120 

equitation : saut d'obstacles 123 

Erdmann, Susi 177 

Eric Heiden 188 

Eric Srecki 327 

Eric Tabarly 104 

Erika Salumiaee 48 

Eriksen, Stein 195 

escalade 212 

escrime 160, 322 

escrimeur 327 

Espen Bredesen 201 

essai radar 358 

esthetisme, sports d' 363 -365 

Estiarte, Manuel 87 

Europe 105 

Europe 1 -Star 108 


F 

FI 342, 360 
F3000 350 
Fabiola da Silva 338 
FAI 216 

fairway (allee) 153 
Fangio, Juan Manuel 342, 343 
Fanny 147 
Farina, Giuseppe 342 
Fastnet 104 
Fausto Coppi 44 
FEI 120, 123 
fer droit 155 
Ferrari, Enzo 340 
Ferreira da Silva, Adhemar 37 
Ferreras Rodriguez, Francisco (Pi pin) 
89 

ferrures 119 
fers 155 

FIA 340, 350, 351, 352 

FIB (badminton) 289 

FIBA 262 

FIBT 172, 174, 176 

FIE 322 

FIFA 242 

FIG 56, 62, 64, 66 

figures 115 

FIH 234 

FIL 176 

fil de corps 327 

FILA 328 

FIM 340,354 

FIMC 340, 354 

FINA 74,80,84,90 

Finn 105 

FIP 132 

FIQ 148 

FIS 190, 195, 198, 200, 202, 205 

FISA 96 

Fisher, Gary 52 

FIT 66, 278 

FITA 140 

Fittipaldi, Emerson 349 
FIVB 270, 273 
fixations 116 
Flanagan, John 27 
flatland 50 
flee he 142 
Fleming, Peggy 178 
fleuret 326 
flexion dejambes 72 
Florence Arthaud 109 
Florence Griffith-Joyner 5 
Floris Jan Bovelander 237 
fond, courses 14, 18 -21 
Fontaine, Nicolas 197 
football 242 

football americain et canadien 256 
football australien 254 
football gaelique 252, 254 
force, sports de 69 -72 
formule 1 342, 360 
formule 1 hors-bord 361 
formule 2 350 
formule 3000 350 
formule Gundersen 210 
formule Indy 347 
Fosbury Flop 31 
Fosbury, Dick 31 
Foss, Frank 32 
fosse olym pique 136 
fosses de sable 153 
foursome 152 
Fox, Richard 103 
Foyt, Anthony Joseph 349 
Francesco Attolico 87 
Francesco Moser 44 
Francisco (Pipin) Ferreras Rodriguez 
89 

Francois Robichon de la Gueriniere 
120 

Frank Foss 32 
Frantz Reichel 248 
Franz Beckenbauer 247 
frappeur 224 
Frechette, Sylvie 83 
Frederik Knudsen 274 
freeflying 217 
freeride 205 
freestyle 110, 217 
Fridtjof Nansen 190 
Frigerio, Ugo 16 


frontenis 239 
frontis 238 
Fu Mingxia 94 
Fuchs, Ruth 23 
Fujitaro, Umekagawa 310 
full full full 68 
full-back 254 
full-contact 320 
Funakoshi Gichin 296 
fun board 110 
Funny Car 351 
fusil calibre 12 137 

G 

Gagnon, Marc 188 
Gail Greenough 125 
galop 118 
galop plat 129 
gant 26, 156, 225, 227 
gant de receveur 225 
gants 45, 48, 51, 53, 109, 116, 
122, 168, 177, 240, 233, 247, 
319, 321, 327, 341, 355, 357 
Garnerin, Andre-Jacques 216 
Gary Fisher 52 
Gasperi, Leo 198 
gazon 282 
geant 192 
Geesink, Anton 305 
Gene Sarazen 156 
general Abner Doubleday 220 
Georg Hackl 177 
George Horine 31 
George Nissen 66 
George, Emma 33 
Georges Carpentier 316 
gi 301 

Giacomo Agostini 357 
Gichin, Funakoshi 296 
Giove, Missy 54 
Giuseppe Farina 342 
glace, sports de 163 -188 
Goju-Ryu 296 
golf 152 
golfeur 156 

Gordeyeva, Ekaterina 182 
Gordie Howe 169 
Gordon Bennett, James 132 
Gordon Johncock 349 
Gottlieb Daimler 340 
Gowenlock, Mile 289 
GP125 354 
GP250 354 
GP500 354 

GPS (Global Positioning System) 

109 

Grace, W.G. (William Gilbert) 230 

Gracida, Memo 133 

Grade, Royce 301 

Graf, Steffi 279 

Grand Prix 121, 342 

grand prix de vitesse 354 

Grand Prix Special 121 

grappling 300 

greco-romaine, lutte 328 

grass-track (course sur prairie) 356 

green (vert) 153 

Greene, Maurice 5 

Greenfeld, Sherman 285 

Greenough, Gail 125 

green some 152 

Greg Louganis 94 

Greg Norman 156 

Gretzky, Wayne 169 

Greyhound 131 

Greylag 126 

Griffith-Joyner, Florence 5 
grillage de protection 24 
grille de depart 343 
Grinkov, SergueY 182 
groupee 68, 92 
groupe A 352 
groupe B 352 
groupe N 352 
gueuse 89 
guichet 231 
gun 113 

Gunther Winkler, Hans 125 
gymnastique artistique 56 
gymnastique rythmique 62 
gymniques, sports 55 -68 
gyoji 310 


H 

Hackl, Georg 177 
haie 10 

haie de steeple 15 
haies 129 
hakama 307, 309 
half-pipe (demi-lune) 205 
halteres 71, 365 
halterophilie 70 
Hamm, Mia 247 
Hanada, Koji (Takanohana) 311 
handball 274 
handicaps 132 
Hank Aaron 225 
Hanover, Bret 131 
hanovrien allemand 118 
Hans Gunther Winkler 125 
Harlem Globe Trotters 267 
harnachement 119 
Harry Egger 199 
Hartono, Rudy 291 
Hary, Armin 5 
Hashman, Judy 291 
haut vol individuel 90 
haut vol synchronise 90 
hauteur, saut en 30 
Hawk, Tony 333 
Hawkes, Rachelle 237 
Heaton, Jennison 174 
heian godan 298 
Heiden, Eric 188 
Hellmann, Martina 25 
heptathlon 38 
herbes longues 153 
Hines, Jim 5 
Hinori Ohtsuka 296 
hippodrome 128, 130 
Hiromichi Najayama 308 
Hockenheim, Grand Prix d' 343 
hockey sur gazon 234 
hockey sur glace 164 
hockey sur patins a roues alignees 
334 

hockey, rink 334 
hockey, roller 334 
Hoffman, Matt 49 
Horine, George 31 
Hot-Dog 195 
Howe, Gordie 169 
Hoyle Schweitzer 110 
huit barre 98 
Hung Gar, style 312 
hung-gar-Kuen 313 
hunter anglais 118 
hurley 237 
hurling 237 
Hussein, Arm 314 
hydroplane 361 

I 

IAAF 38 
IABA 316 
IBF (bandy) 170 
IBF(boxe) 317 
IBMXF 49 
IBU 208 
ICC 230 
Ice le Mans 358 
ICF 100 
IFBB 364 
IFNA 268 
IFS 310 
IHF 274 
IJS BA 360 
ILF 228 
Ilona Elek 327 

immersion libre, plongee en 88 
Indy Racing League 347 
Indy, formule 347 
Ingemar Stenmark 193 
Ingrid Berghmans 305 
innings 220 
inter-crosse 229 
International America's Cup Class 
108 

I0F 162 
IPF 72 

ippon 296,303,308 
IRF 284 
IRFB 248 
Ironman 158 
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ISA 112, 205 

Isabelle Duchesnay 183 

Isabelle Patissier 214 

ISAF 104 

ISF 112, 226 

ISSF 136 

ISU 178,183 

ITF 278 

Ito, Yuriko 65 

ITTF 286 

ITU 158 

IWSF 114 

J 

Jack Nicklaus 156 
Jackie Joyner-Kersee 40 
Jackie Stewart 343 
Jackson Richardson 276 
Jacobi, Joe 102 
Jacques Mayol 88 
Jacques Villeneuve 359 
Jagr, Jaromir 169 
Jahangir Khan 293 
jai alai 239 
James A. Naismith 262 
James Drake 110 
James Gordon Bennett 132 
James Naismith 268 
Jan Zelezny 23 
Jan-Ove Waldner 287 
Jaromir Jagr 169 
J arret Llewellyn 116 
javelot, lancer du 22 
Javier Sotomayor 30 
Jay Barrs 142 
Jay Miron 51 
Jayne Torvill 183 
Jean Alesi 350 
Jean-Claude Killy 194 
Jean-Frangois Lamour 327 
Jean-Luc Brassard 197 
Jean-Pierre Rives 253 
Jeannie Longo 45 
Jennison Heaton 174 
Jeremy McGrath 357 
Jerry Rice 261 
Jesse Owens 5, 6 
jeu de boules provengal 147 
jeu de la 8 145 
jeu de paume 278 
jeux mondiaux 72 
Jigoro Kano 302 
Jim Clark 346 
Jim Hines 5 
Jim Thorpe 38 
Jimmy Bryan 349 
Jimmy Murphy 349 
Jingyi Le 78 
jo 307 

Joan Benoit 21 

jockey 129 

Joe Breeze 52 

Joe Jacobi 102 

Joe Montana 261 

Joe Sobek 284 

Joe Weider 364 

Johan Oxenstierna 160 

Johann Olav Koss 188 

John Flanagan 27 

John Johnston 195 

John Smith 330 

Johncock, Gordon 349 

Johnny Rutherford 349 

Johnson, Michael 6 

Johnston, John 195 

Joinville, ecole de 322 

Jonah Barrington 292 

Jones, Marion 35 

Jonqueres d'Oriola, Pierre 125 

Jordan, Michael 267 

Jorgen Maartensen 162 

Joseph Apesteguy 238 

Joseph-Armand Bombardier 358 

Joyner-Kersee, Jackie 40 

Juan Manuel Fangio 342, 343 

judo 302 

judogi 305 

judoka 302, 305 

Judy Hashman 291 

Juha Kankkunen 352 

jujitsu 300, 302 


369 


index 


Jules Le Noir 147 
Julie Moss 158 
Junxia, Wang 18 
jupe 103 
justaucorps 61 

K 

K1 101, 103 

K2 101 

K4 101 

kaeliste 199 

Kahanamoku, Duke 112 

Kankkunen, Juha 352 

Kano, Jigoro 302 

karate 296, 320 

karate-gi 299 

karateka 297 

Karch Kiraly 271 

Kareem Abdul-Jabbar 267 

Karelin, Alexander 330 

Karin Enke-Kania 188 

Karine Ruby 207 

Karl Benz 340, 342 

Karl Von Drais 42 

Karolyn Kirby 273 

kata 296 

Katarina Witt 182 

kayak 101, 103 

kayak, course en Ligne 100 

kayak, eaux-vives 102 

Kazankina, Tatiana 13 

Keirin 47 

Kelly Slater 113 

ken-jutsu 306, 308 

kendo 308 

kendoka 309 

Kenji Ogiwara 210 

Kenneth Cooper 64 

kesho-mawashi 311 

Khan, Jahangir 293 

ki-aY 309 

kick-boxeur 321 

kick-boxing et full-contact 320 

kickers 196 

Killy, Jean-Claude 194 

kilometre lance (KL) 198 

kime 306 

King, Mary 127 

Kiptanui, Moses 15 

Kiraly, Karch 271 

Kirby, Karolyn 273 

KL (kilometre lance) 198 

Klimke, Reiner 122 

kneeboard 112 

knock-out 316 

Knudsen, Frederik 274 

Kobayashi, Nobuaki 145 

Koch, Konrad 274 

Koichi Nakano 48 

Koji Hanada (Takanohana) 311 

koka 303 

Konrad Koch 274 

korfball 268 

Kostadinova, Stefka 30 

kote 309 

Kristina Egerszegi 78 
Kukoc, Toni 267 
kumite 298 
kung-fu 312 
kuoshu 312 
Kur 121 

Kurt Browning 182 
Kuts, Vladimir 19 
Kyokushinkai 296 
kyoruki 314 
Kyung-Keun Lee 314 

L 

Ladies PGA 152 
Laduche, Pampi 239 
Lam Sai Wing 312 
Lamour, Jean-Frangois 327 
lancer du disque 24 
lancer dujavelot 22 
lancer du marteau 26 
lancer du poids 28 
lancers 22 -29, 223 
lanceurs de plateaux automatiques 
137 

Langen, Christoph 173 
Larminie, Mile 289 
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Laser 105 
Lauda, Niki 343 
Laver, Rodney (Rod) 279 
LCF 256 

Le Hetet, Alain 299 
le Mans, Ice 358 
Le Noir, Jules 147 
Le, Jingyi 78 
leash 113 
Lednev, Pavel 161 
Lee, Bruce 313 
Lee, Kyung-Keun 314 
Lenda Murray 365 
Lenglen, Suzanne 278 
Leo Gasperi 198 
Leonard de Vinci 42, 216 
lest 88 

Lester Piggot 129 

let, regie du 292 

lever a un bras 70 

levers 70 

Levis, Tim 332 

Lewis, Carl 5, 35 

Libre, escalade 212 

Libre, lutte 328 

ligne de melee 257 

Lilia Podkopaieva 61 

livree 231 

Liz Masakayan 273 

Llewellyn, Jarret 116 

LNH 164 

longboard 113 

Longo, Jeannie 45 

longue piste 184 

longueur, saut en 34 

Lopez, Nancy 156 

Lorraine Whitecombe 62 

Louganis, Greg 94 

Louis XIV 143 

louvoyage 107 

luge 176, 177 

lugeur 177 

Luis, Mireya 271 

lunettes 79, 285, 293 

luttes greco-romaine et Libre 328 

lutteur 330 

lutz 181 

Lutz, Alois 181 

Lynagh, Michael 253 

M 

Maartensen, Jorgen 162 
Madison (course) 47 
mage 310 
Magnar Solberg 208 
maillet 133 
maillot 79, 81, 330 
main nue 239 
manches 220, 279 
maniques 61 
Manuel Estiarte 87 
Mans, 24 Heures du 347 
Maradona, Diego 247 
marathon 20 
Marc Gagnon 188 
marche 16 
Marciano, Rocky 318 
Maria Petrova 63 
Marie-Jose Perec 6 
Mario Andretti 349 
Marion Jones 35 
Mark Allen 159 
Mark Spitz 78 
Mark Todd 127 
Mamie McBean 99 
marquis de Queensberry 316, 317 
Marshall Brooks 31 
marteau 27 
Martin Crawford 210 
Martin, Michelle 293 
Martin, Patrice 116 
Martina Flellmann 25 
Mary King 127 
Marylebone Cricket Club 230 
Masakayan, Liz 273 
masque 89, 327 
massues 63 
Masutatsu Oyama 296 
match play (competition par trous) 
152 

Mathias Zdarsky 195 


Matt Hoffman 49 

Matthew McGrath 26 

Matti Nykanen 201 

Maurice (le Rocket) Richard 169 

Maurice Greene 5 

Maurizio Damilano 17 

Mauro Checcoli 127 

mawashi 310 

Mayol, Jacques 88 

Me Grath, Jeremy 357 

Me Grath, Matthew 26 

McBean, Mamie 99 

Mears, Rick 349 

Meiji, epoque 300 

Memo Gracida 133 

men 309 

Mendoza, Alfredo 114 

Merckx, Eddy 45 

Mestre, Audrey 89 

Mia Hamm 247 

Michael Andretti 349 

Michael Johnson 6 

Michael Jordan 267 

Michael Lynagh 253 

Michael Prufer 198 

Michael Schumacher 346 

Michael Sweeney 31 

Michel Daigle 195 

Michel Platini 247 

Michelle Martin 293 

Mike Pringle 261 

militaire 126 

Milton, Tommy 349 

Mingxia, Fu 94 

Mini-Transat 108 

Mintonette 270 

Mireya Luis 271 

Miron, Jay 51 

Missy Giove 54 

Mitsuo Tsukahara 61 

Miyagi, Chojun 296 

monocoques 107 

montagne, assaut de la 358 

montagne, sports de 211 -214 

Montana, Joe 261 

Monte-Carlo, Grand Prix de 343 

montee impossible 356 

monture 122, 125, 127, 129, 133 

Monza 342 

Morihei Ueshiba 306 

Moser, Francesco 44 

Moses Kiptanui 15 

Moses, Edwin 11 

Moss, Julie 158 

Moto Pro Stock 351 

motoball 356 

motocross 356 

motocyclisme 354 

motocycliste 357 

motomarine 362 

motonautisme 360 

motoneige 359 

motoneigisme 358 

motorises, sports 339 -362 

motos 353 

moulinette 213 

moulinette, escalade en 212 

mousquetons 214 

Muhammad Ali (Cassius Clay) 318 

Mulford, Ralph 349 

multicoques 107 

multiples, sports 157 -162 

mur a gauche 238 

Murphy, Jimmy 349 

Murray, Lenda 365 

murs 124 

Myriam Bedard 209 

N 

Nadia Comaneci 61 
nage Libre 76 
nageur 78 
nageuses 83 
naginata 306 
Naim Suleymanoglu 71 
Naish, Robby 110 
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Encyclopedie visuelle des sports 

Dans un monde ou le sport occupe une place de plus en plus preponderante, 

V Encyclopedie visuelle des sports est I’ouvrage de reference par excellence pour 
quiconque s’interesse de pres ou de loin aux evenements sportifs. 

Qu’il s’agisse de questions historiques, de reglements, de techniques, de tactiques, de 
records ou encore de terrains ou d’equipements, tous et toutes y trouveront les 
reponses a leurs questions. De plus, un profil portant sur I’entramement et la 
preparation psychologique des athletes vous amenera a mieux comprendre cette quete 
de I’excellence et du depassement de soi qui nous fascine tous. L ’ Encyclopedie visuelle 
des sports vous permettra de retrouver dans un meme ouvrage nombre de donnees 
indispensables pour decouvrir un sport ou accroTtre vos connaissances. 

Du hockey a la Formule 1, en passant par la planche a voile ou le parachutisme, c’est 
tout I’univers des sports qui s’offre a vous. 





